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ِ وس سض ےس سس 


تمیجیمیمڈ یی یر 

بھی جا ہیں۔اس سے پک اپ شف اسشتوں میس بہتر ی1 تی ہے۔ 
لوٹ: سب سے اہم بات مہ ےک ہآ پ ا لکتاب مل د کن ہدایات پر درجہ 
درگ لکرتے جا ئھیں۔اس کے لی ےآ پ ایک انی ذالی رما رکالنین 
کرمیں او رمتظمرطور برک فو ںکی تر یپ اور رام کے وقفوں اور شقول 
کے دورانے کے بارے می دئیگئی ہدایات پک لت لک می ۔کتاب مشش 
دک یگئی اعقیاطوں پیک لکر یں او ری بھی اندا ہکوا یا رکر نے کے لیے 
دبا ےکام نہ لیس ۔ زی دکھانے یا اپنے آپ بے جج کر ن ےک یکوئی 
شتو رب و دنر کے ضرورر نھیں_ ہ ری ملف اور اپنی انفرادی تصوصیات کا عائل ہوتا 

سوایوضو : اوت 

۳-- 2 ك ۲ ہے۔آ پ خودہو (فطری انداز بی اپ ولا لک ریس گے۔ 

٠‏ لات اس ے 
کا بک و کیسے استعا لکیا جا یئ 3 


یکنا بآ پکوکھ ررٹیی لگا پگ لکر نے کے لے ققام تر معلومات مہ اک ری 
ہے۔ لوگا یر لکر نے کے لیےتمام جیا دی ڈکا تاد فشسیت' یش جیا نکردئے گے 
ہیں ۔ا مک صفحات پر ایک چارٹ دبا نیا سے جس مس مدتدی کے لکن چنا ئی ہیاک 
گی ہج ےکہاسے اپنیشروعا ت کی ےکر نا ہو ںگی۔اور”'دوریات'' کے چنوان کےحت 
خصوس سال ی حالتوں اورز ندگی کےمللف مراعل ملا عاملہخوا تن اور بوڑ ھھ افراو کے 
نیے ماس طور بر تیا رک یکئینشستو ںکی وضاح تک گنی ے۔ 

سے تی ےآ پ ن مکوڈھیلا سچھوڑ نے او رن سکیجٹیکگوں پرٹنی انی نشستوں میں 
اضافہکر تے جا تجیں' یا دی پشست ‏ وانے جح کوو١‏ نے کے لیے سلسل استعا لکرتے 
ر ہیں۔ جبآ پ جمیادیانشست ساد نٹ اورم رات ےکی مشقوں ےکم لآ نا ہو جا نہیں 
تق یھ رآپ؟ سن اورشتخیرات می د یئ مئے طر لیقوں او نس اورم رات کے ایل مدارع 
کی رف پیش قد کر سیت ہیں۔ ای طر یق سے آ کے بڑتے ہو ےآ پکو ای 
طرززدگل سے مطا یقت رکتا ہوا ایک با قاعد د روز انکامعمول انا نا ہوگا_ لوگا ک یکطاوں 


لوگا کا نتارفی ایروا آسان لوگا 


ہرا زان لوگ کی بش سکرسکنا نے ۔ اس کے ن ےی اص سا تر دسا مان یال یس 
کی ضر ور ت نی نف چو ڈیپ کہ اور ایک حنت منداوربھر پور ز مگ ار ن ےکی خوا بی 
ہوناضروددریی ہے۔ لوگا ک1 من نم کے پر تھکوورززش م یکرت ہیں مسلز کے بھی کی 
صلاحت اور ا نکی مفبوی اضا فک تے میں لور یڑ کی فی اورتمام بای 
ڈھا جکوقہ یت دیج ہیں۔ نے ضصرف ہار ے مال ڈھا جج بی اعت 
ملا ینز اور اعصاب پرگگیا اث انداز ہوتے ہی یوں قام جسما لی نظ مو ںکوسحت منر 
نے می معاون ہو تے ہیں ۔جسمالی اود ڈانی دبا کوک کر تے ہو ئے ہجار ضحم میں 
موجود و انائی کے دع ذ خائ کو ہرد ۓ کار لاتے ہیں ۔ لوگائیتف سکی ورزشیں جنہیں 
”دا نات کہا جاتا ہے جار ےم نی دو چوک ہیں ۔ اور ذ با نکو اہو ر کے میس 
مددگارہوی ہیں اورآپ اپنے آپ می سمش اورجاز ود سو کر تے ہیں ۔ جک یت 
سو ناورم را ت کال ٗی اضالی صراحتۂذہنیقو ت اورارجکا زم کرجا ے۔ 

گا ز گی کا ای کگمل باضابڈعم ہے ج٘ سک ادا سے براروں سال 
پیل ہندوستان میں ہوگی ۔ د نیا و شی تر تی کے لیے پیلک مم تین نظام ہے جو ہمارے 
(مذ جن اورروں مل احاطکرت ہے۔ فق لوگ انان کےا فطری تقاضموں اوران 


آ سان لوگا ِ ا لوگ اکا تارف 
اکم ضروریا تکا کی ارتا انت اور باعل کے سا تھ ب مآ نک ر بے کے سے 
ضرورر گی بنو بی گا تھ وہ مادی مکو ای گا ڑ یذ ٢‏ نکو ا کاڈ را ور رو ںکوانمان 
کی اص شناخت اورکل'جز بے اوبتفخ لکوالسی تی ن قو یں تقصورکرتے ہیں چون مکی گاڑی 
کٹ یں یل کیٹو ما کے لے ان یو قوقن می ون ہو ضردرکی ہ ےش اد 
ذ جن کے با بھی رہ کو دنظر رک ہو ئۓ انہوں نے اس و از نکوقائم رکنے کے لیے ایک 
نف دطر بی کا نکیل دیا۔ ایک اییا طر یق کار جو جما لیصحت کے لے ضروری تقام 
حرکا تکنٹس اورم رات کی ا ننکوں کے ساج یجچاکرد بنا ے جو ڈینی سو نکوشتی بنانے 


گآ پکازندگش: 
بہت سے لوگ اپ جسمو ںکونٹ اور بند ار رکنے کے لیے لوگاکوا نات میں ٠‏ 

کرو و خوبصور تنظ مآ مھیں'اورایک اجٹھےمم کے ساتھ ز دگیال بس رک یی پکجولوگ ڈپٹی 
دبا او رگھرددوجی شکایات کے اذ الے کے لیے لوگا کی طرف؟ تے ہیں۔ یہ یلک 
ھت ہی ںکرد ہز ندگی میں پھ حاص لکنا سکر پار ہے ج دہ حاص لکر سک ہیں اوراسی لیے 
گا شرو عکرتے ہیں۔ وجرکو گی بھی ہو وگ ایک ایا تتھیار ہے جو نصر فآ پکووو سب 
دم اکرتا ہے من سک خوابئشی ن ےک رآ پ ا لک طر فآ تے ہیں بک ہآ پکنذ قعات 
سے پڑ حکراو ری بہت یھ پک چھوٹی شی ڈال د ینا ہے۔ لوگ کی افاد ی کیل طور پہ 
نے کے لے ضرددری ےک ہآ پ خود ال کا تجر ہک کے نیل ۔ ہی نظ ریس بیہجیب 
:خر یب لف جسمالی لنشنتو ں کا ایک سلسل فک رآ جا سے جوض مکود بل اور داز ر یں۔ 
ین جوکوئی بھی اس سکس لم لکرتا چلا جانا ہے دو وقت کے ساتھسا تج ز نی کے پارے 
یں اپن نم اوررویوں کے بارے می ای کمگہرئی تبد ب نمو کرت ہے کیو ضحم میں 
لات تکی متواتر بھالی اور ڈانی سکون او رآ سودگی ےآ پ ایک ایےے اطحدنا نک یمکیفی تکو 
کر نے گت ہیں جآ پکی اصل فطرت کے مطا بی ہے می خودشتاسی ج٘ کی جم 
بکوتلاش ہے لوگ کی اص روح ہے اودرای سصت میں جم سب بن رج مفرکرر سے ہیں ۔ 


لوگ ا کانارف اوسرو آ سان لوگا 
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71 پ اپ ذ ین اورخیالات پرقالہ پا جا یآ پکیا بھوکر کت ہں اس 
کااھاطکرن یا الکن ہے کیوکہ رین جاراابنافر یب نظراور پیل سے قائ شد ہ1 را 
ول یں ای رہ کے مت یں اور ہم انی ذ ا تک گی نی ںکر پاتے_ 
لوگا کے خد وخال : 

شس رع وقت کے ساتھھ ہم اپنیکارو کیا ٹوٹ پیھوٹ اور ا نکی کا رکردگی 
ھک کت رکھت ہیں ای طر ہم اس حتیق تکبھی پیل یلیم سی ہوتے ہی ںکہ 
گزرتے سالوں کے ساتھ ہار ےجسمو ںکیکارکرد یکو ہو چا جا ےگی۔ اوریم 
نے بھی کیپ سوا ک ہآ یا یا ہونا در یکیوں ہے اور نہ ح یی اس بارے می ور 
کک نے اگ کی ےکہ ہما دک نبدت جا نو رکیوں اپتی زندگیوں ہے زیاد وت سے مش 
پت کارکردگ کا اہر ہکرتے ہیں' بہ ہم اس قائ لیس ہیں یی مس عررسیدگی 
زیادوتر ایک وگ مالیے سے جک عام طز پر ایآ لو دگیو کا نی ہوتا ہے ج جار ے 
جس میں نیس با پھرخمسم وی (9[ہ۳۵۱۷ کا تچ ہولی ہے۔ یم اپ 
ممم کے حصو ںکوصاف اود اتی طرع الو حالمت‌ایل رکت ہو یئے بہت زیادہ عدکک 
خلیو ںکی ٹوٹ پھوٹ ےکیٹ وک 11٤ج‏ اک لکول مکر ھت ہیں 

حالیرسالول ش کی چانے دا یطھی تحقیقات مس لوگ کے اشر ا تککابھی جات ولیا 
گیا ہے۔ ان تحقیقات سے ہہ بات ثابت ہوجگی ہ ےکی" لا تے کے انداز“ (سا وآ سن ) 
وڈ ھیلا چھوڑ نے کال کی بل یرک مکرت ہے اور سنوں اور برا نا مکی با قاعدہ 
متوں سے کرس (جوڑوں کے درد )1 رڑ بین راس (خو نکی اریک ور یدو ںکاشم 
ہوجانا)“ داگی تیکاوٹ' دے شر یاوں کے پھول جانے اور و لکی ملیف جم ی حتاف 
الاند اع حالیف میں افاقہ ہوتا ہے۔ لیبارڑی نیسٹوں سے بوگیوں میں جسالی ور 
عرارت'د لی دھ کن اور بلڈ بش یے خودکارجمانی ا مال رشعوری طور برا بو پانۓے 
گی ابی تک تحصد لب ہد یگ ہے۔ بچ ما کک پا تھا وگ کیمشقی کے ارات کے مطالع سے 
مندرجہذلل اکن سا سے1 پھپھڑوں اور لنخ سک یکنپائکش میس دانع اضاف بدا ضم 


7 سس لوگا کاتتارف 


کے وزن اوی میں نمایا کی واٹی ہوک دبا کا مقابہکر نےکیدابلیت مل اضاق ہوا 
کولیسٹرول اور بل شوگ ری می کی دقع ہوئی۔ ان کے نت میں جسم کے قر رت نظاموں 
یش اححکام اور بھالی کے اثر ات مب ہے ۔آ مع لوگا کے معا لپائی اث ات کے پارے 
کیا اگوی ش کنل پایاجاتا۔ 
بای +اں: 
کی ایت ےمتعلق تام تزمعلومات ماضی کے دہندککوں میں لپی ہوگی سے۔ 
ین بوگاکوز ند یکی ایک اڑسی منقدیس سائنس خیا لکیا جاجا ہے جو روش ن شع عارفشن پہ 
مرا ےکی حعالت میس شف ہوئی ا کی اث اتی مو جو دگی اعم پیییں پھ کی ان ترما 
ہروں ے ہوتا ہے جووادی سندھ س ےکھد گی کے دوران بر بوئی یں جن پر لوگ کے 
انداز یں انسالی اشکال بک ہہوثی ہیں ۔ اہ ربن کے نز دریک بیمہریی تن برار سا لئ یک 
کے دور ٗ٥ی‏ تی ہیں ۔ گا کا اون ذکرٗمیں ان الہ یکتائوں میں متا سے تنمیں 
ود کہا جانا ہے جن کے پچ ضے اڑھائی نرار بت لک سےکیے ہو تۓ ہیں ۔لیکن لوگا 
کال مکی اہم فیاد بی کی اچنید وں می لتق ہیں جوکہویدوں میس بعد یس شال سیےے گے 
صے یں' او رن ہیں ویدا تا کا فاذقراردیاجاتا ہے۔دیدا تا کا رکز نظ ایک اش یعطق 
العائن یاشعورپینیہستی ہے ےج ہا“ “کہا گیا ہے جوکہتھا مکا تنا تکی ال بفیاد ہے- 
چھٹی صدی ق لک کے لک پیک د ونیم رزمینشظمیں' رامائا انی نے اور 
مہا بارت د یا نگھھیں ان می پوت بھی شال ہے جک شید گا سے تلق الہا می 
تھربروں مس سب سے زیادہمشمپور ہے۔ خدایا ب جا خودکیشن کے روپ شں دنیاٹ شآیا 
اور جکجوارش نکو گا مھا یا۔ اور مان طور کہا ک نٹ انی زندگی سےف رض ادا 
کر ےکس عطر تی حصک لکرسکتا ہے۔راجا وگ کا ناد ڈعاضجہ تال کے لگا سوترا 
جیا نکیاگیاہے جس کے بارے مل خی کیا جا ا ہےکہ یتس کی دن لپ یکا 
کیاہے۔ ہاتھا لگا کے بارے می معیار یکر پا تھالوگابرد کیک ہے جس می ئل فآ من 
دورتف سک مشتقیں بیا نکیکئی ہیں جن پر جد بد لگا کی خیاد یں امت ار یگئی ہیں -۔ 


لوگا کا نتارف پ۰ آسان وگا 


انداز( دمآ ین )یی دکھا مایا ے_'' 
تس 

لوگ کی شی کلف تمام پہلو وں ک خیادی متصدرفرد( جو )ملق العنان اور 
زال شمور(بہ6ا) کے ساتھ دوبارہ وٹ مکرد ینا ہے ۔ تقیقت مس لفط گا کے لخوی می 
جوڈ نے کے ہیں۔ نا تام لتخیرتقیقت کے ساتھ الا رو ںکوز مان ومکان اور عات 
کے مفالوں ے؟ زادکر مدکی کے احساسی سےحبات دلا تا ہے۔ ین (ا کات 
جات ا ری کے درمیان اتا زکرن ےک :ای ہونی یج سکی وج ےم 
اپئی اصل فطر ہیں کت _ 


روا تی لور پرسیود و کو گا کا اصل بای قصو رکیاجا جاے۔ 
بد دستان کےد او عمران پمیشہ یوگا کی روعائی دانٹی کے لاشی رے۔ 


ا گی کے د درا ن پگ ای رو اوح یکر ےکرزندگی مکی چر 
گی ےکی اڑی گا ین کہم اپے مقاصدکو با لئے اورخواہشا تک ینیل ے 


آ سان لوگا اچچ لگا کاتتارفکف 
بع دہ یچس و ںکرتے ہیں۔ جرفردکی زندکی مم عحبت' کامیا ی تبد کی اورخیشی کے 
جانے دای بے چی٠‏ نو ای جفیادی شعو کی خماز یکرکی سے ےہ موی تےکر 
ین ح۔اص ل تو کر بت ہیں۔ ۱ 

گا ینیم کے مطا بی ال تقیقت بش ابد یت نا قائ لتق ہے جوی حرکت 
تی سکرکی۔ می دنا وکا تا ت سکس لتق رکا شکار ہے اس لے یگل فریب نظ یا١‏ إٴ 
ہے۔ اس پہلوکرنس کے د لوت سید کے روپ میں عامتیطور پر ھا رکا گیا ہے جاک اس 
کا ایک پاکں اٹھاہوادکھا یا گیا ہے۔ جب دہ ابناپا5ں یئ رکا ہے ا کا تنا تکاوجود 
سے ہم جاضے' حم ہو جانا ہے۔ اہی کاتات جو ںی نظ رآ نی سے اس نے اص لکو 
ڈھاپ رکھا ہے۔ یقت کے پردے پر ایک سک مات ہے پالکل ای طرح جس 
طرح سیا ان مس پردے پ ڈالا جانا ے۔ ج اکاندعیرے می لے ہوم 
ری کے ایک کڈ ےکوساج بببجھ لیت ہیں امیطر ای ررہشنی کے ہم فی ریقوت یھ لیت 
یں ۔ ہم اپفاف یب نظ ری پچھاپ سےنشقی دن یاکوڈھانپ دیتے ہیں اور یہ ماری نظروں 
سے اوح رہتی ہے۔ 

دنیادکی تال کی رف یب اصعلیت ماد ےا کے1 خری ن قب تیم ذرے سے 
ضے اٹ مکھا جا نا عیاں ہے ۔ جد یدسائ کی رشن می اس کے مطا لی ےجس لم ہوا 
ہ ےک مادداورت2 انا کی ایک دوسر ےکی کل اخقیا رک سحتے ہیں ۔ھوس پ نکی دہ نا ہریشنل 
سورت سے ؟ سو لک تے ہیں جرکت او رکیکپاہٹ سے پیدا ہولی ہے جیا کہ چا ہوا 
ا گیل ٹھوس اوردائزر ےکی شکل مس دکھا لی د نا ہے ۔ سے ہم ٹھو ںکجھور ہے ہوتے ہیں 
.انل ا سکازبادو حص اتل ہوتاہے۔ اگ ہم اپ ےشسم کےتھاممایٹوں ہیں سے 
لی تہ نال دی جو یھ باتی گا سے ہم د کک نہیں کت ۔ 
ھا پدلٹی: 
۱ کے فلغہ کے مطابی یادٹی طود وصرف ایک ستی ہے جن قای نشی روا :ئ٠‏ 
ا ن ا ئل تقیراوراف سیون شکل کے ہے تیم کیم لک جس کے نیج میں 
٭ ‏ ہ نات و جود یی ؟ لی[ میہمادگ دا شےہم جات ہیں وی طریتوں ے یپا نکیا 


جع ۰ 
۔ ١‏ 


لوگاکاتوارف ۔ اور سان لوگا 


لی اورمور 


اٹھار ہو یی صدئیکی یک نفھوبرینس مس ایک وک مورکودا گلا ربا 
ہے۔ ہندگیاد یو الائی داستافوں می مو رکش نکی اتد یکرت ہے۔ 


آعمازح بگا اچچ لوگاکانتارف 
دجود یآ گی جس نے مع رض یکا نات نی بک تی کے ارتا کی ابقدا کی ےپ خاہری 
دنا کے روپ مس جاضنن ہیں ۔ ججب مادی د نیا یا کرکی وجود می ںآ گنی نے خی ن تصوصیات 
نہیں" و لگن کہا جانا ہےعبحد اعد ہ ہوککیں چیہ پش می ایک ان کے ساتھ 
پائی ای ہیں ۔ٹجض اوقات مھ یکل وعدت اور مادہ موضوغ او مت ون ضک یی مکی بھی 
ودضاحتکرتا ہے ۔د یو مالائی فکن ےکی رو ےح یکاشؿ بیو ے_ 
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ایک بوگی کے ےجس اودذ جن پچ فریب مادئی دنیا کا حصہ ہیں ج نکا عرصہ 
حیات ممددد ےلکن دو ایک دای عفر ہے جکہ ایک شمم کے بوسیدہ ہو جانے کے بعد 
دوسر ےمم میں ختفل ہوجالی ہے۔ جیما کہبنگو گت می شکہا گیا ہے مس رو انان 
پان اور پوسید *کپٹرو لکو پیک دبا ہے اور لئ ےکپٹرے بین لیا ہے اس طرع "حسم 
ابد یت یسید وج سو ںکوتر ککرد تی ہے اور ان جموں میس داشل ہوجائی ہے جو تۓ 
ہو تے ہیں تقاع کے پنکر سے جب جہالت اور یکا دہ یریک ہو چاجا ہےل ہم 
اپنے انددکی ابد یت سے اتصال کے نز د یک ہوجاتے ہیں ۔ وگ نظ کا جو رکر مکا اصول 
سے نشی ہرعل تک تہ ہوتا ہے اود ہن لک ریکل ہوتا ہے۔ جمادا ہوکل یا خیالی اس زندگ 
یس با اگی زی می کیل د بنا ہے ۔هم دس یکا لے ہیں جو ہم پوتے ہیں ہار ے تی کا 
مار ہمارے عال کےکل اورس می ہوا ے۔ 
:ا ٗےےراتۓ : 

لگا کے ارام رات ہی ںکرم لوگ جلت لوگ گان لوگا اور راع لوگا۔ راک 
5 بج خخلف افماوٹؿ اورٹم حیات سے مناسبت دکھا ہے۔ تام رات آ خرکیار ایک ہی 
بے بات ہیں مڑنی بھ جمایا خداے جا منا۔ اگ رتفیقی داش اص لکرنا متقصود ہوقو پھر 
ان ب کے اسبا قکو ہام مک کر ن ےکی ضرورت ہہوگی ۔کرم لوگا لیگ ل کا گا وہ راستہ 

7 س کا انقاب بفیادکی طور پیر دہ لو گکرتے ہیں جو دوستانہ اور پا بھی مل لی 


لوگ اکا تارف 1-1 آ سان وگا 


فطرت کے عال ہو ت ہیں جب آپ فرش ہکان سی لا بافغام كکام 
کر تے ہیں آ پکادل صاف اود پاک ہو جاتاے ۔ جب اپنے اخمال کے کچل ے 
ان پک بے ناک لے ہیں اورائل خداکی خشنودی کے لےکرتے ہیآ پ اٹ 
انا کا ارتا کرد ہے ہوتے ہیں ۔اسے عاص لک نے کے لیے اپنے ذ مک نکوضت رکا جاپ 
کر کے( صفہ ۹427) مگ زکر دز ید وگا را بت ہو ا ے۔ بت گا نشی وحبت کا راست 
ہے ہہ جذ لی فطرتہ ر کے وا نے افراوکوز یادہ ا لیکرتا سے کت لی زیادہ عبت 
یقرت سیک رک لت ہے اوہ داوم مکش ہیں دنا ے ۔وەدماؤں'“ 
عبادت او رای رسوم کے ذر یچ اپنے آ پکو خدا کے جوا لےکرد یا ے ۔ دہ ا 
جذ با ت کو شی وعب تکصورت می ڈھال لیا ے۔ فا کی مد دشا کے کے ال پتا 
بت پگ انیقی او ال حصہ ہے ۔کیان لوگ جن عرفان یا دض کاو سب سے مکل 
رام سے جس لیے بہت ز یادوقوتدارادیی اور دا درکار ہے سان لوگی دیداتا 
کے ففہ پل لکر تے وو ای فطر تکو کن کے لے اناذ ماما لکرنا سے ہم 
لاس کے اندرادرگلاس سے با ہلاو اعد یھت ہیں پا لکل ای رع ہم اپنے 
آ پکوخداسے جدائسو ںکر تے ہیں ۔گیان لوگا ئک گلا کون بے ہو ۓ اور جات 
کے رد ےکو چا ککرتے ہو تے لوگ کا ایا بر جا کے ساتھ ا تصا لکنا جا ہے لان 
وگ لکرنے سے پل لوکی کے نے ضردری ہک د٤‏ دوسرے بوگا را ا ساق 
کوشھی انا ۓ ۔کبونکہ انی اور دا سے چک معحبت اور جسمالٰ اور ذہت یذ انی کے خی رخود 
آ گا یک حلاش یک بےکاروشش ثابت ہوسکتی ہے۔ داع لوگاشتی دو راس ٹس کے پارے 
میں ےکنا اکم گیا ہے جمانی اورپ یکنٹرد لکی ننس سے ۔اسے عاعطور پ شابانہ 
مک کا نام دیا جاتا ہے۔ ہہ ہجار ڈانی اور جسالی قا ناک یمکوروعانی تذانائی مجر 

کر تے ہو ۓ خیالا تکالہرو لکوکنرو لکر نے کے جائع اورمو ٹر یق مہ اکرتا ہے۔ 


پیرندگی کے پکرکا علامتی انکہار ہے ج مموت اوردوپار وش غکا پر نے 
انساان اس وقت نیت عاگ ل/تا ے جب دوخ رآ گا یک مز ل/ پالتا ے۔ 


آ سان لوگا و - لگا کانتارف 


را کوگاکیآ زندگی ادرسوتکا چیہ 

لگا سوتر ایس پا مگ کی مرن بکرد و شھ شانیش مرائل باضابطو ںکا ایک سللہ 
ونم اورذ ہک نکو ا ککرتا ہے اور مت وگ یکو رشن کی طرف نے جات ے۔ بآ شھ 
* ا یا ضا لے ہہ ہیں یا ما اما آ سن برا نام برای پر دھرن' دصیان اور سادنگ۔ امیا 
جم یو ںکو پا ا خلاقی ادکام رت مکیا نیا جن کا مقص فی فطر کو مکنا ہے چوک یہ 
۔ عد تشد ۂ قول خیال اورل جس سچائی چوری سے ا یقاب تام امور یس میانروی 
۰× رت سے اتی ”نامیا یا وری مکوکھی پاچ تصوں می شی مک ایا سے تتی قبت 
:سیا تکو پروائن تن ھانا جن میس پ اک گیا قباعت' سادگی' قد لت مرو کا مطالع اور 
١ں‏ قدس تی کےشعور کے ساتھھ مدکی بس کر نا۔1 سن یاانداز اود برانائ لی ینس کے 


لگا کا تارف چس سا تا لوگ 
ضا لیے راع لگا کے ذیی سے ہیں ےپ تھا وکا کہا جاج ہے۔' برالی ار کا مطلب 
دعھرن یا ارجا زکی تیارکی اود ڈپئی سکون کے لے موا سکوشم کے اند دم یگ زکرنا ہے ۔ جھرنا 
ایی دھیان یا مرا ےک طرف نےکر جا تا ہے جک لی امادراشحور پر ہوتاے_ 
لوگااورجد بددنا: 
لگا الیک زخدم ہے۔ ایک ایہاعلم جو ہنراروں سا لکل ردان بچڑھا اوراب 
تی انسان ضردریات کمطا اق ا کا ادا جارئی ہے۔ ال کا عالی تق اورتروج شش 
ایک انچائی اہم خصیت سوا سی وآ مد ہے۔ نیم ہندوستائی استاد دن اکوتڑ ککرے 
روعائی راستم ایا کر نے سے چپ ایک ت بیت یافۃڈ اک ھا ورای نے سے غسڑک نھا۔ 
رت اک نکی اورقرت کے ما لک ا ل٠ل‏ نے 300 سے زائ دکنایں اور پفلٹ 
ا ےو مس انی نے ابی میڈ کنل مھارت اور یں متوگ کی تتلا کی 
افاد بی تکوخاب تک رن مل عر فکیا ہے ادر انچاکی فاسفیانہموضوعا تکگوسادہ اورسیڑی 
سادگی اصطلا حات یل ای کیا ہے۔ ایک آشرم اور لوگا امیر بی بقاظ مر نے کے علادہ 
وآ مر نے 1938ء موا لاف -سعَا' (ب٥٥(ہہ5‏ ۰اا ۷۸۸9٭5) 
تا جک کی عد تقد دادرخ ا کی ےتوھ یوتف لیے رف یک می اپ 
آ شر پ راس نے موگا اور ویدا ای ہت لیے خی موی صلاھتوں ےنال شاکزازوں 
ات بیتکی جن یسوی وشقود یآ مرکا شا بھی ہوتا ہے جے اس نے گا کی لات 
مغرب می پیا نے کے یی ےکھا۔سوا ھی وشنوسان فر الو مس 9587 4 می پنیا جس 
نے سیآ خد یوگامنشرذ اور ش مک ین الا ائی نیٹ درک قائ مک نے سے پل پورے 
ام ریہ کےےطول وش میں سفر ےر دیے ادرآ نوں کے مظاہرے سیے۔ دنیا میس 
راع اد تھا وگ کاسب سے بای شر ہو نے کے لاد وسوائی وشٹو نے ےآ کو 
مھ طود باصن اور عای بھائی جارے کے لے وق کر دیا۔ 1۹ء می ان ایک 
امن ئمشن کے دوران ایک چو طیار ےکو اڑاتے ہو دہ دتیا کے مصیبت زوہ 
7 لکل فا سٹ ضپس بۃاورلا ہور( مخ ری پاکتان پش گیا اوران شہروں تقد د کے 


سو و یت توگاکاتقارفک 
آ سان لوگا روا تٌسہ 


کےطور برسوا می وخفواپنے آ شرم کے بتراروں طالبمکمو ںکو فیضا نکر چکا ہے اور اپ 
ترجروں کے ذریے بہت سے دوسرے افرادکی ذخرگیاں بدل چکاہے۔ مخ ری اقوا مکی 
رذ زندگی اور خیالا تکاقریب سے مشاہ ءکرتے ہو ئے اس نے پوگای مم دا کو 
ماپ نیادی اعولوں س تع کردیا ہے جک ہآپ کے ذاتی طرز زندگی مس آ ساپ ی کے 
ساتوعطاقت ایا رکر سے یں تک ہآ پ ایک عحت مند او لی زندگی حاص کیل ۔ 
انی پا احصولوں کےگرد جک ذ ہگ میں د یے گے ہیں ان کتا بکوت تیب دیاگیاہے۔ 
اٌاصول ۱ 
ہہ تتممکومتامب اناز می ڈھیا چوڑہ مسلز یں تا کش مکرتا ہے اور 
پورے نظا مکوآ رام چیا نا ےاو رآ پکوایما 2 وتاز ہآر: ینا ےجیاکہ 
ری دا تک ایک اتی خیند کے بعد آ پیس و ںکرتے ہیں یآ پکا 
تام مکرمیو ںکوسصعف لکرد بنا سے اور پکوابنی اناگ یکوکفو کر نا سکھا ا 
ےاورآ پک تھام پر یشانیال اورخرف دو ر/دچاے۔ 

2-_ یگ کے آسنوں میں منزاسپب ورن میا کی ال سے جوک مل 
اور منٹس (68 80 98۲٣‏ ا)(جوڑوں کے درمیان دا تخت 
ماد ےکو پڈڑیوں کے ساتھ جوڑنے وا لیخت توز تل ڈوریاں )کو 
ھا اور مضہوڑی مہ اکر تے ہو ۓ د یڑ کی بی اور جوڑو کو پسلدار 
رت ہو اور دوران و نکو مت کر تے ہو ے سم کے تما تصموں پہ 
منفرطور پراثرانراز ہو ے۔- 

3۔ ناس بپنٹس سے مراد چھیپوڑوں ک ےج کچھ ضے کے ہہجاۓ پورے 
پچھی ڑرےکو استعا لکرتے ہہو ۓ گھر پور اور رم کے سا تج ساس ینا 
ٰٰٰٰ 24 2ئ۶" البیت ٹل اضانہ 
ہو کے گان کی ررش ما نئآ پکینکھانا ےکہ پان لی 
قوت حیات کے بہا ئک مطحرکمر تے ہو ےس طر ع7 پ نے اپ مک 


4-۔ 


20 إٍْ آ سان وگا 

دوبارولھانائی سےگھرنااوراپنی ڈی حال تکوکنٹرو لکرنا ے_ 

ماسب خوراک دوہ جوخذایت ےب پوراور ورک رح توازن ہو 

اور قرلی قذاؤں پشقل ہو۔ یہ جار لیوں کے خلاف شد ید عزاعت 
کرت ہو تے کو ہگاادرداراورذ ہا نکوٹ رسکو ن رکھتی ہے۔ 

یت سو اورمرا ہآ پگاگی الات سے پچھگارادلانے اور ذ بی نکو 

کون رن مس حددد ا ے اور“ ت ت ے باورااور بانرز 


رد اے۔ 
جک 


آ سان گا ٦‏ وڈ عیاا چچھوڑنا 


مکوڈ یلا یچھوڑ نا 


درو جوحوا کی دنیامش چلقی ری ہے اورپ بھی جوا کو 
بھمآ پک رلھی ہے وت می آ رام پالی ے۔ ( گر برگتا) 


کون اورتا ےآ زاوذ جن اورشم کے ساتھ ز مدکی بس کر نا ہما ری فطرت 
عالت اور پی یق ہے ۔ لین اپٹی ذ نگیو ںکی تفر کی دجہ سے ہم مہہ ربھول گے 
ہیں۔ وولویگ جوا سکوقائم ر کے ہو ۓ ہیں وہ انی سحمت' قوت حیات او ڈانی سکو نکی 
کید تھے ہو ہیں ۔کیون ش ‏ مکوڈھیلا بچھوڑ نا ہمارے سارے وجود کے لیے ایک 
اک ہے جو اناکی کے بسیطاذ ما رکومکت ٹیل لاتا ہے 

ہمارےذ جو ںکی حالت اور ہمارےۓجسمو ںکی حالت میق تلق پایا جانا 
۔ اگ رپ سےصسلز یرکون اورڈ ھیلے ہی ق1 پکا ذ ہ نبھی لا زی کون اورڈ عیلا 
:٭ ۔ اگ بن پ ینان ہت ا کا ارجم پکھی لا پڑےگا۔ امن ذبن میں تم 
نے ہیں۔ جب ذ من کوک مرک اٹ انداز ہوا ہو ا ےگل کے لیے ہوشیا کرد تا 
ب. ذ جن اخصاب کے ذو ہی لک ام پیا سے جو نک ریس یبھیامل کے لے تیاری 
ماات می ںآ جاتے ہیں ۔ انس جد بیدد میا کی بھیاگ دوڑ اور بحم مل می جعاراذ جن بے 


او ار 
یل 


ےِ پئاٹ ی ا ےر ا ا ال 
ے 4 جرائیت کن لان پڑ ھن ۳ ڈانکو نک سے پیل ا یی ککا یرم پر وھ 
کی وات ے ہرلوسٹ کے ساتھ 
لہ ما بات ڈات کی تن خی ے4 لے سے موجودموا دی چنمنک اور اھ رف 
مات تبد پآ 

َّ‌ وا ےہ مھ و کپ کر تا 
00000] ربزازمظہ کیم اور ے رت کا 0ہ 
بن ٣‏ کل نے ح4 وی ضا فک ان اوت 


سائ ٹپ رکوگ یھی لیک ڈیڑخہیں 


+ریڈذزی اس مر کی کانے : 
ےش ا 


سھو ت ے ط ےت 


لک ڈ رو کرو ہا 


صرورت نی جمارکی سائٹ پر ین اف ان انت ات 


ےه ڈاونلوڈییک کے ےک اود جا ےکا 
ا وموکرں 


ازع تا ا بپکوویب مان فکائنک و تار کرای 


0 


۸ذ ابئہ ١٢‏ بہم دنا ءہااہ0ہ0 
دہ ءامملمیی موی ں۷ بحاد معلدەم۷ہ"ہ۔٥‏ حدم ت0ت ط× 


روڈ حیلا چھوڑ نا - سو آسا ہا 


ائباب شک مآ پکوشحم اورذ ہ نکوسکو نکی حاات شس یلا بچھوڑ نے بافن 
22 ھا کے کیک پک امش کا الیک لا زی حصہ ہے۔ ان کر پکوکل ڈحیلا 
چھوڑنے کال الاڈ در روعالی شی من حصوں پر نل ہے ۔ تم مکو وا 
چھوڑنے کے لے لات کے انداذ بھی لاپین )ذ جن پر لی کہ پاؤں ےشرو مہو 
مرک جاخب جار بادئا نم کے ہرجےکو پیک یں پھرڈ لوڈ دی ۔ ہیارک 
ای تا دپے اورڈھیلا وڈ نے کال ری کیو ہآ پ اس دق نے مک 
ڈھیلائیس بوڈ سے جب کآ پک ریلم نہہ وک ہا کا عال تھی ہولی سے پھر پالکل 
اسی طرح جس طر رك موئیازندکی ش1 پ کا ہن سلز تا ںآ نے اورسکڑ نے کاپام 
پیا ہے ابآ پ نوشعوری طور پر سلزکوڈ ہیلا پڑ نے کا پا میں کے مق کے مات 
آپ بترم دل پھچھڑوں'ظام انبضام ادردوسرے خو کا رسسلز اہو مانے کے لے 
یت الشحو رکا استمال سیک جانہیں گے۔ َ ۱ 
زم نکوڈھیلا بچھوڑنے اور مرگ کر نے کے لے پکوابیک کیساں رقھارے 

رم کے س اتد ساس لیا ہوگا اور اپے ساس رجہ کو کر ہوگی تا ہم ج بت کب 
روعانی کون حاص نی کر لیے اس وقتکک ڈانی اورجسما لی سکون واص ہیں ہوکتا۔ 
روعالی سو ن کا مطلب اپنے وجود س ےمم دی ہے .یی اس ابد ی بستی با لس شور ج 


آ سات یوگا ہے روڈ ھیاا چون 
جاک اوراس نکاس رجچشمہ ہے اور م سب کے اندرمو جود ہے کےسا تج سای اص لک نے 
کے لی ےنم اورذ م نک مشار کر نے وا نکی حشیت ا خی رکر ینا ہے_ 

ج بآپ اپنے آ پکوڈ ہیلا بچھوڑتے ہیں شی سکون می سآ تے ہی ںآ پکو 
لت پیل گے بین او رر یکا ساس ہوتا ہے۔ جب مل زکا تام تنا وضتم ہو جانا ےل 
اصاس اخسا طآپ کے پور ےئم پر بچھا جانا سے ۔ج مکا ڈعیلا بنا باسکو نکی حالت 
ای کبیفیت کے ججاے ایک ئل ہے۔ یہ پکڑنے کے ہا کپھوڑ دی او کر نے کے 
جا تہکرن کاصل ہے۔ ج بآ پ سار ےنم مکوڈعیلا مچھوڑ دی ٹیل او رآ ہتہ 
آ ہت گہرے ساٹ لیت ہیں تو چند جسالی جب یلیاں وق پڑے ہولی ہیس نیج ن کا 
استعالکم ہو جاجا سے اورکار بن ڈا یکا اخ اخ کچھ یکم ہو جانا سے مسلز کے نا می کی کی 
ہے بت کہ چندمنٹ کے ل ےتک مکیھل ڈ یلا مچھوڑدینے ےآ پک پر بای اورتکاوٹ 
یش جوکی واقع ہوئی ہے دوک ی کنٹکی کون نیدی طبد تکہیں زیادہ+ول ے۔ 

لا کاانراز(سا3]ٴن) 

لا کا انداز یا سا2آ سن مکوڈھیلاسچھوڑ ن کا متند انداز ہے۔ جس پھ ہر 
نت سے پیل 1 سفوں کے درمیان ۳مشست کے اخًا من لکیا جانا ہے۔ یہ فرب 
طور پرساد ونظرآ تا ےلکن تقیقت مم اس1 س نکو طور پراداکرن سب سےمشکل ہے۔ 
ایک اییا1 سن سے شی کےساتحتبد بل ہوتا اورم یتر ہوت چلا جا جا ہے ۔ ای کآ کن 
کے انداز کے افظام پرشرو کی مہدت سا آ سن زیادوكمل طور پ امام دیا جاسکتا سے 
کیوکگکہ دوصر ےآ سن بتقد رآ پ کے سلزکو چھیلاکرڈ ع یلاک گے ہد تے خل ۔ ج بآ پ 
بی مرحہ لیٹتے ہی تذ خیال رح سک ہآ پ قناسب اداز یل لٹ ہو ۓ ہی ںکیون اسب 

تام اعضاکوڈ عیلا پڑ نے کے لیے مناسب ہمہ مہ یرتا ہے ۔ ا بآ پ اندا اخقیا رکرنا 
شرو نکر می گے۔اپنی ٹاگیں اندداور با یھ یں برای وڈ اسیا ہرک جاجب پچیلاکر 
آ رام سے تھوڑ ومیں' مال اپنے بازوول کے ساج کر یں۔ اپ سرکو اطراف میل 
گھماتے ہو تئے اپ رڈ کی پگ یکوددمیان مم لانے کے لھا میں پھر اپ ےآ پک 


روڈ حیلاکچھوڑ نا ڈ ا آسات گا 
اہی جاخب پھیلا نا شرد کر یی می ےک کوک ںآ پ کے مراورہروں سے کر را 
*ھ۔آ پ کےکندھھےگردن سے یج اوردور ہوتے جا میں اور پکی ٹانگیں پڑ و ے 
ود ےکی جانب شی بی جا ہیں۔ ےم مککمل طوررےکشش نی کے سہارے چھوڑ 
دی یج مکوڑھیلا بچھوڑکر پوداوزن فرش پر ف١‏ کن ےک یکوشت لک بی اپنے شی مکوفش سے 
“اھ پے کی اد کن دا یت کے مطالقی ہی نکی ند و ےآ ہت ہن یگ رے راس 
سآ پکا پیٹ مالس کے ساتھ او بر اود یبور اہ روف ساس باہرنا لے وقت پیٹ 
رید یچ جا ۔اپنے پبی ٹکو اجھر تے اوہ بے جاتے ہو ت ےجس کم می اس وقت بہت 
کی اہم جماپی تد ییاں وقو پذ ہوری ہو ںگی۔جسمان فوانائی کا ضیا کم ور ہدگا 
بات الگا رپ ک ےن سک رفداوز کی رر ہوردیپوکی اورقام ظا مآ رام 
اورسکو نکیانھابت شل بوگا۔ جیے ہیآ پگہر ےآ رام اورسکون یں دال ہوں گے 
آپ اپے ذ ا نکوصاف ہو اورشحم سے مد ہوتامسو ںکر سی گے_ 
لاکاانراڑز: 

اپ کر کے مل لیٹ جا یل پا با ۹8ا کل ہوۓ ہوں اور اھ 
آپ کے پبلدؤوں سے 8 انا ووراورپتییاں اد یہکی جب ہوں قی مکوتو۱زن رت 
ہو کون کے ساھ انا ہک انقیا رگ یں ۔اپی رائیل' گے اود ٹئے انی جاب 
موڑد بی ۔ ا پت یآ مگلحی جن رک یش او رگہرےس ان سلییں۔ ۱ 
پیٹ سے مالس لھا: 

یہ نے کے لیے پ مناسب طود بر ساس نے ر ہے ہیں سان باہرپالیں 


ااراے پاھ پیٹ پررکو یش اپگلیاں ڈ عیلےاندازمش ور 93 
ایک دوسرے کے اندرجنی ہوں۔ جب آ پ انور (٢‏ نے ٤‏ 


انس فی وآ پکاییٹ او ےکا رن جا بے او رآ بپ 
کے پا ایک دوسرے سے دو جانے جا چیل _ 


آسانلوگا [5 ا 


نر کے 
لا لے لیٹ جانمیں 
اگمیں تھوڑی م یکل ی 
ہوں پچیروں کے پچ 
آ ہیں میں نے ہوں 
اور ایڑیال پاہ رگا 
جا بگریا ہوں۔ تک ۱ 
انی خیلوں ےکلہ ہناکہیں تی منج چک ہار می لکوت دمیں اور ڈ ھیلا چھوڑیں۔ 
جب ساس با ٹا لی ن2 ا نے مکوفرش مم ےکی جانب دنن دریں۔ ہرا یی ےآ سن کے 
بن س کالہ چھ پیٹ بر پڑتا+و( خلا نٹ نگ اورکما نآ کن )اس اندازکوا یا رک بی ہر 
مرجراپت مرکا تب کرییل۔ 


آخریساو سی 


جوں جو ںآ پ گوگا کی مش کرت ہی ںآ پکا اپ حم کے سا تد ابطہ بڑھتا 
چلا جانا ےآ پ تقا2اورڈ علہ بین نی رکرنے کے زیادہقائل ہوتے چے جات ہیں 
اور اس طرع آ پ ان بر شور یکنٹرول حواص لکرتے لے جات ہیں۔ 7 سو ں کی 
مشست کے ناتمہ بآ پکوکم ازم دس من فآ خرکی سا آ سن پرصر فکرنے چا پیل ۔ 
اس ع سے کے دورا نآ پ اہی عم سکیف حمو ںکو با رکی بارکی ڈ عیلا سچھوڑتے یں 
جن ڈ عیلہ ی نکفس وی ںکر نے کے مض رددریی ےکآ پ پیل تا کا تج بحاص لک ید 
یروں ےشرو ہک یی ےکہ یچ دکھایا گیا ےآپ پے ہ رج ےکو تا دےکراوپ 
اٹھاتمیں کے پھر ینچےگراکھیں کے (آ رام سے وائیل نہ جانے د میں اب اپنے ذک نک 
پر ے ضحم می سفرکرنے دی اود ہر ج ےکو ڈعیلا ہو نے کا عم دی اپے آ پکوکم 
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ہے _ گعالاوا آسان‌وگا ۳ تح وڈ عیاا چھوڑنا 
ہوجانے د یذ ئن کے نماموشل تالا بکاگہراکی ٹس ڈوب جانمیں ۔اپنےشعورکود ہار +سوچجحد : 
تک وا لان کل کاو و روک رک دی ایک ..۔. کو مے اور سرفرنل پر رکتے ہو ۓے ال 
ف ۱ ۲ : ٠‏ اڈ ک > ۰ 1 3.1.3 
ود جب ساس با رکا ر ہے ول و اھکر جیٹہ جاتیں_ ۱ رڑارے عو ےر ےا 


اٹھا یں ۔ڈ عیلاگھوڑ یں اورفرش گر نے دی۔ 


گر 


7 اپنے چرے کے ہرس لکو اپنے ناک کے اد دک ردکیٹرمیں اب چچر ےکو پھیلاتے 
ہوے اپتیہمگھو ںکوپرا_ 
کول دی انان کت 
کو جس رن ہو کے ٠‏ پا 
اہر ایش۔ ڈھلا بھوڑ 
دل۔ 


ک2 


اک 


اپ تھوڑی وٹھوڑا سا اٹاک اپنے کول لہا 
ےت کے ساتھ اطراف می لگھا نہیں مرکو رن کے لیے 0 
اپنے دای پا ںکوفرش سےایک اناد پراٹھا میں ٹن ککوا دی در درمیان یل ای کآ رام دہ پش نکوعلا کم میں اور چھر نت 

قائم یی راس دج فرث کر نے دی درک جاب گال یق ہرائیی۔ ڈھیلاچوڑد یں 


سا پہ 
ہے گ سخصہ 
سصم 


ری نک سے یں می بھئچیںکولموں 
کوڈرشل سےکھوڑا او پر ھانمیں اور ودای تام 
کررجیل ۔ڈھیلا چھوڑ یں اور گر نے دمیں۔ 


کنرے: 11 
ا اپ ےکندھھ اٹائیں اور انی ںگرد نکی 
جانب ابھارتے بہوئے تا دی اپڑیں وائیںگمرۓ 
دی اورڈھیلاچھوڑدیں۔اب بادگ بادک ہر باز وم 
کےساتحد ین ےکی جان ب میں اورڈ یلا سھوڑد بی 


تس مکوڈ یلا گچھوڑنا یھو آ سان لوگا 


خودابمائی: 

د یج گے سلسلہ بہت یب دارگ لکر نے کے بعد اپنی ڈپچٹ یآ کھ س ےت کا مکی 
جاتزہ لی اود ڈانی طور بر سادوسا فار ولا دہرائیں انس نے چو ںکوڈھیلا چھوڑ دی“ 
مس نے بو ںکوڈعیلا بچھوڑ یا بن ڈ لے بڑے ہو ہیں۔ ٹس نے پنڈلیو ںکوڈحیاا 
بچوڑ دیاش نے پنڈ لیو ںکوڈ ہیلا ھوڑ دیا۔ ننڈ لیاں ڈچلی پڑی ہوئی ہیں ای طرح 
ادپ کی جاخب اد پادگی عم کے تام تصوں' رافوں' کولھوں' معد ے پھیپڑ ے دل 
تیڑو ںکھوپڑ یدماغ ویر وی جا بآ تے جا میں اود ہرصے بر بی فارسولا دجراتے 
جاھیں۔ یے می تیم کے مخطلف حصوں ےآ پ کا شعو رآ گی بات اوی کی جانب آ: 
جائے ڈ عیلہ پ نگ ای وم ہش او کی جائبسفرکرتا ہوامسو ںککاکی۔ ہرم رجہ جب 
آ پ ساس انرك ي3 سج نک کو اپنے پا ں کک بہت وائسو کر ہک ۔ 

٠‏ ہرمرحب جب ملاس با ہر لیس مو لک ی ںکہتقام تا آ پ کے ذ ہ نکو ایک 
گر اور پرسکو نکھی لک ماخفد وت جو نے اض رکوکی ارتماش چیا نے با ہ رگنل رہ 
ہے۔ اب ا پیل کے مرکز می لگہرا و طہ انی ای ذات کے اند رگبرائی میں اور اپنا 
صلی فطرت کا تر حاص لک ی2ا 


کے 


آ سان لوگا اچسو یا دی نشست 


بنیار ینشست 


”سن جمارے اع ضاکومضبوط پیر یوں ےہہرااور ہکا پھکا 


نات ہیں“ (باقاگا بدیگ) 


اس باب ممل ہم1 پکو لگا 1 سفوں کےاس بفیادی مل ےآ کی ماک ری 
گے جن پآ پک روزمرہٹش یکی بفیاد سی استوار ہو ںگی۔آ سفوں کے خواح کے بے کے 
ےآ پ کے لیے ان کے اش ا تکا خو دج برک ناض رودبی ہے نکیا کی ددنٹش کے 
یاۓ ہسماٹی نشست کے انداز ہیں ج نکوقائم دکھنا ہوتا ے ان پگہر ےھ ینفس کے 
سا اناگ یآ “گی او رگہری ڈانی تو کے سا ت۲ لکنا یڑج ہے۔ بی گی اور مترکات نہ 
صر فآ پ کے کم کے بارے می ںآ پک آ گی اود اس پآ پ کے ا دی قوقو ںکو 
بیداءکرکی ہیں بل دوعالی لور پہگہرے اشر ا تکا عائل ول ہیں جو1 پکوائد یٹول 
اورخوف سے نبات دلا تے ہیں او رآ پ کے اندراعخماداورسکون پیداکھر نے یں مددگار 
ہوئی ہیں جمالی ورزخو ں کی دوسری اقمام کے بس جو زاتمد شف ت کی وچہ رے 
تنکاد ٹک با عف شقی ہیں لوگ آ سوں کے انام پآ پ اپ ےآ پکومسکون او رق اءائی 
ےھر ونس و کر تے ہیں۔ 


بنیاد یقنشست [0د3ا آ سان لوگا 


ضا تل ۶ ات سا ان ا اےتائم 
رکھنااورال ے پاہرآنا- 

انمدازکودرست طور پر ایا کر نے کے لیے وضاح تک تے ہوئے ہم ن ےکی 
ایک مراعل میائن سے ہیں ۔آ پ نے7 خری انداز ایارک نے کے لیے ان تام م رات لکو 
ایک لگا جا رسلسل حرکت کے طور بر اداکرنا ہوگاسی ایک مر ےکوقائم رک کی ضرورت 
یں (اگ یں الا ضروری ہے ا کی وضاحت کرد یگئی ہے سی بھی آس نکاتتقی 
گردارال وت شرور ہوتا سے ج بآ پ اس اندازکوگل ور براقا رکر لیے ہیں اور 
اسے قاتم رکھتے ہیں ۔ بوگا کے ماہرافرا ایک ١‏ نداز میں سکس لکھنٹو ںتک ہب ےنس و رکت 
رو سکع ہیس ہوم رٹ 
کر یی اور اپ اؤؤ نکوممنگزکر تے ہو ےآ ہت ہآ ہت گہرے سال س لی ۔ جب 
رآ پ ایک انداز ایکون ر نے کے تال ہو جاکمیں گےتو آ مر 
کو کیے رمک ام لٹ ای حاص لکرکیں کے ۔ ان شس مکور اہ باہرلاتے 
وت پھیش ای وقار ادرسسم پر ا کنٹرو لکا منظا ہر کر می می نکا ما ہر ہآ پ نے کمن 
داشل ہو تے وق تکیا تھا 

آ نر یڑ ھک پڑی اور جوڑوں یئ لک پید اکر تے ہو نے اوز سز یز 
اوراندروی اعضاکوتقو یت یم بات ہو ے تسم کے ملف حصوں پر اٹرانداز ہوتے 
ہیں۔ اگر چہابترا می انداز شس تک مادکی تر ہہ ہوتا ہے جوآپ پر بہت شدت سے 
اٹرانداز ہوتا ۓے لن جیے جی ےآ پآ کے بڑ ھت میں آ پگوزیادہ ے زیادہ''بران'“ 
شش یقت حیات کے بہا اور پرانائم”ولشنی درستتگم لن سکی احعیت' ےآ گی حاصل 
ہوئی گی جاتی ہے1 سفوں اور برانائم دوفو ںکاجتی مقصدآپ کےشم مٹس یی ے دای 
ند بیوں یا اخصا ی راستو ںکو صا فک نا ہوتا ہے ت اک" ران“ شی قوت حیات ان ٹل 
آ سای سے ہہ کے او زج مکو پچعتی ہہوگی ”ند لا پی لین لی مک سھاتی نوا ناکی کے لیے تار 
کر کے جھ اوک یکوخداشنا یک منزل پل جانی ے۔ 

مدکی نشست تام عمراور کے طالب مموں کے لے موزوں ہے جن میں 


آ سا لوگا ہچ بیاد ینشست 


عمل نی شرو حر نے والوں سے لےکر دہ لو بھی شائل ہیں جن نکا پل کی سا یکا 
تجربہ ہے۔ اگ رآ پ لوگا ابی ش روغ جیکررہے ہیں نے چند بفتے کے لیف 76-789بر 
دیے گے جمیاد کور پگ لک میں۔ اگرشرو می ش7 پ کا سلسلہمبترطور یرہ گ ےئیل 
بڑھ دبا اد رآپ کے آ سن دی گے آ سفوں سے زیادہ مطابق ت نی رت تو مالیں 
ہو ن نکی ضرور تی ہے ۔ با قاعدگی یش کےساتھ بیفرقی بتقد رز کم وت چلا جاۓ 
گا۔ اگ ھپ ایک ؟ کن پہ دی ف رتنم لبھی حاص٥‏ لک کے ج بھی اپ ےآ پکواے 
مل درست انداز می ضکر تے ہو ے نمو رکم میں ۔ ہرس نکوشبت انداز مس کر تے ہو ے 
اوران ورای قو تو ںکوا تھا لکر تے ہو ۓے؟ پ قا ئل قد رمبتری حاص لک سکتے ہیں۔ 
سب سے اہم بات مہ ےک کی ایک لپوزش نکواخقیارکر نے کے لے ز بت یکر تے ہو ۓے 
اپ ےش مکونقتصان یچان ےکا خطرومول نہیں انی الا لآ پ جس قد جاستے ہیں اس 
ےآ گے جانے کے لیے اپنے ٹ مکومشقت میں بنا نہکر میں۔ جب ؟پ کے مسلز میں 
مناسب ڑڈعیلا بین اور پیک پیدا ہوجائۓ صرف اس وت شست کے اندا زکو؟ گے 
بڑہان ےک یکوشت کر میی۔ 

آ خی بات ىہ ےک ہہ چم نے ٹل فآ سو ںکوحل نع کک وشاحت ے 
سا تن لک ن ےک یکرت کی ہے لیکن اس کے باوج دکوئ یکنا ببھی؟ ‏ پک ایک استادکی 
رح رہتمائ و ںکرسکق اذا ج بچ کن ہوس لاس مس حاضرہو نےکیکوش لکرس تہ 
آ ‏ پکواندازہ و ک ےکآ پ ایک اندانک یکس عدکگ درنگی سے اغقیارکر تے ہیں ۔اوراپ 
سان سکی ورزشوں اور سفوں میں عز ید قرکی یراک ری ۔ اس کے علادە ان طا لا مو کو 
یوک اور باج لک کے جو1 پ ےآ گے می ںآ پ شی یک تیاجذ بہ پیداہوگا- 


سمو ںکی ترحیب 


جب آپ پا تھا لوگا بش لکرر ہے ہوقو تر تیب کے مطال قش لک رن بہت ضروری 
ہہت ہے۔ یہاں سوا می وشن وک ینیل :د یگئی جوترحیب د گنی سے و ومقبوماساکٰی بیادوں 


مار ینشست آ ‏ ا آ سان لوگا 


بر استواروارم انئیں (09 ۵۳۲٣-۱۷‏ ۷۸۷۷)او رآ سفو ں کا ایک جاشع سلسلہ ے۔ یہر بڑھ 


کی پٹ کی موز وں خیدگ یکو برق اراورجسما لی نظا مو ںکحت مند رکنتے کے کیل دیا 


گیا ہے (دچیےصفمہ 237)اس ترحیب کے دوران ادا( مم مکھانا ہے چیا ے اور 
تقو یت عاص٥‏ لکرتا ہے۔ برآ کن اپنے سے پآ کنکوعر یآ کے بڑ ھا جا سے یا ای کے 
اشرا تکومت اذ ان اود امن کک رتا ہے ۔ پرآ کن کے بعد ایک ایا آ ن1 جا ہے جوا کے 
پک مسلزکو پھیلاتا ہے۔ اس طرح تن چچپلی جاب کے نشی ناگ غڈ ی اوران 
آ ےک جا ب نم کے بآ تے ہیں۔ اکی رع ہرآ کن جھ جیا دی ور بر ایک مت ش 
احجامد با جانا ہے ا سے پیش دوس رک سمت شید ہرایاجا تا ہے ۔خوا ہآ پ اگھی لوگا کی ابت دا 
یکر ہے ینا لم دی بب تآ گے جاے ہیں اس ترحی بکوآ گے بد نے کے لیے ایک 
مونے کےمطولص میس ۔ایک مرح جب پ ابتائی مرلے سے گےگزرجائمیں 
ق طز یآ سفوں او ری می تبد یو ںکواسی تر تیب سے ام لکر سک ہیں ( ریف 
2ے ۹79)اگ رفا مآ سنوں پگ لک مین کے ےآ پ کے پاب تکس ےن 
پ نان ہون ےک ضرورت یس ( سح 78) برکرے گے پشٹس ارت مل' نآ رے 
نکی کلاس بھی دیکئی ہے دا ےا ب ان عو ایک نظ ڈ لیس جو اس ترحی بک 
تلیل رتۓ ہیں 

ےکی ادا سے از( 17ن )اض روم ار 
کو ڑھیلا وڈ نے سے ہوثی ہے۔ (دھمیں صفہ 23) آ پ کو نے 12 
وت اپآ بپکوڈ عیلا کچھوڑ نے" گہرے ساس لیے اورا بی نوج اپے 
تنس پر مم زکر نے میں استعا لکرنا جا ہے۔ ہرآ سن کے بعد اس اچ 
انداز میں مکوڈ ھیلا تچھوڑ نا ضربھھ لی یہاں ک ککہ آ پکا سان 


اورد لکی دع کن مسعمول کے مطا بی ہوجاتے ۔(شیٹش انگ می اور 5 ۱ ۱ 


کان کے بحداپنے پیٹ کے لآ دا مگ بی ) 


آ سان لوگا 33 ۱ 


اس کے بعد پرانائم کے لیے رام دہ انداز یل (یاسی 
دوسرے مراقباتی انداز جس ) شیٹھیں' با بچھ رف سکی ورزشھیں (صفہ 
9 سے 98 )کر می جآ پکوذانائی سے گمردی یگیا۔آ سن کے ۱ 
اخددر ہت ہو ےآ پک بھی تا کوگردن اورکندعو ںکی ورزشول داد 
کے ذر ین مک سکتے ہیں ۔ پچ را نگم استعال میں نے وا نے سز : 
وق یت پان کے لیے کی ورزش شکر میں ۔ اب شی رکے انداز 
کے لیےکگشنوں کے ب لکی پوزلیشن اتی رک رس ج کگردن اور گے 
کےتتا کو رتا ہے۔ 


سور کوسلا مکرنے پا سور ہا ساد کے لے آپ اپنے چیروں ب کے 
ہوجاتے ہیں ۔ بار و1 سفوں یشقمل اس ترحی بکیا مکوغم د یے اور بھیلا نے والی ت کات 
پور ےج مکووارم ا پکرکی ہیں او رت یت دک ہیں ریڑ ہک ڑل ۹4 
یش پیک پیداکرکی ہیں اور تر تیب میں موجوددوسرے؟ سفو ںکو 
انا مد بنا آ سان بناد یق یں۔ 

اب ٹا تک اٹھانے کے سس کرو عکر نے کے لیے نیچ 
لیٹ جامیں۔ ییورٹیس پیٹ اورک رکے بے توق یت د ہق میں 
اور اس رج موس کے م لکھٹرے ہو نے کے لیے تیارک کی ہیں۔ 

سر کے م لکٹرے ہو تے ہے جوک ایک بہت اب م 22 
ےصرفہراو رکا رر ات ‫ 
لور بر النا ہوا ہوتا ہے۔ اس حال کو قائم رکنا ببت زیادوفوائ کا پا نج 
عال ہوتاے۔ 0 

اس کے بعرکندرعوں کے بُ لکیڑزے ہو نے بل اورپ یکا سلسل ہآ تا ہے۔ ہے 
توںآ ئن ایگ بی ط رح ےگردن اورکندیعوں کے مل پرا ار سے جاتے ہیں ۔کندیحول 
ےہ لکھڑے ہو نے می کھ یس الا ہوا ہے او وھ اور یں سیڑھی او پکواشھی وت ہیل 


بودیادے 2 مایا 
تی اک رکم لکھڑزے ہو نے مم ہوتاہے لیکن ا بش مکاوزا نکندعول' کلا میں سر 
اورگردلن پرہوتا ہے اددہ یڑ کی پک یکااو بی دالا حص اورگرد نکیل جائی ہے ۔ لآ سن 
ردان اوورر یڈ ھی پڑ کی کے اذ یر وا لے جے کے پچھیلا و بی اضا کر ہے او در بڑ کی 
ٹک کو ےک جاب نم د یتاپ پاؤں سر کےآ کے فرش بے ہہوتے ہیں۔ ل یآ سن میس 
داد پیا جانب اٹ جانا ہے اور پاں زن ےمم کے اتآ جاتے ہیں اور یڑب دی 
پڑکی یش لسن سے خخالف مت میں نم 15 
برا ہوتا سے مت یکی حثیت سے ان جن . 
سنوں کے درمیا نآ پکولا کے انداز ےہ 
مس مکو ڈھیلا پچھوٹرن کی ضرورت ہوگی۔ ۰ 2 
ین شق اہ اتآ سپ اس لد رکنٹرول اور لیک حاص لک نے ہی نک ہکندعوں سے مل 
کھڑے ہونے سے سے مل ؟ من ہآ جانیل' پھر وی کندھوں کے ب لکھڑ 
ہونے وا لے اک ں دای جاکر بک م1 پ کڈ لد مار ے 
ےوران پکو یچ لیے اور زا مکہ نے ےکی ضرور تس وی یی ہولی - 
ای آ مین مج آ پگردن اود ر یڑ گا پک کے او یر وانے جےکو بچھیلا نے 
کے با سیٹرکر اور مق می تا ونم کر ہو ۓ کیج ین 7 سے 
ابناے ہیں۔ 
اس کے بعد م ےکی جان بن مک بادآ نی 
ہے یئ لآ کن یں عز یل اضافہکی صورت ےکن ال 
د یڑ کی پک کے اوبر والے جے کے ہیا اس کے نیچ دالے صے مم زیادہ 
یلا٥َوابٌ‏ تاے- ۱ 
ا کے بعد جن 1 سفوں بر شقل سلیل ٣1‏ 
ہے جھ چٹ پر ا انداز ہوتے ہیں لی ٹیش ہاگ مڑی 
٦‏ یٰھ ۱ 7ر 
ہیں یش ناگ می سراورشحم کےاو روا لے جھ ےکواٹ کر - سو 


ا نے ا سو کو نے بفیادیالشت 


کرد ہے جات ہیں وا و سو 
کوفز پر بے دیاجااے۔ 

کو گ کی جاب اور تچ ےکی جا بت دیے کے بعد 
ابا پٹ سوک یی کے ہل کے لے بیٹھ جات ہیں اودد یڑھک 
ڈڑ یکو پلوؤں میں بل د ہے ہو ےس کو بای باری دوفو نہمتوں 
می سکھمات ہیں ۔ بھی ج بک ۔آپ ٹیٹھ ہوتے ہی ںآ پ اک 
مروف مرا قبائی انداز مآ جات ہیں جے' کنو لآ سن ' کہا 
جات ہے۔ ا ںآ من یل س گردلع اورد یڈ کی پک یکوایک سیگ لاکن یل عو 
لق لق مار جاتی ہے عم موکر یا جا کے۔ یراتے کے لے اک شا یآ ٤ٰے۔‏ 


ا ہے بعد ٦‏ 19 


ھ 
کاگا نآ جا سے جھکہ ۔_ 6 ۱ ا 
وازن اور اراز ے فیا کی ا مکی تی 
09 
ۓییے ایک اکچھی ورزش سے سے سے 


جس میںصرف اتحفرش بر ہوتے ہیں اور مکا سارابو ج تھے ہوتے ہیں ۔آ سفو یکا 
انام دوای ےآ سفوں پر ہوتا سے جوکیٹزے ہوکراضجام دیے جاتے ہیں ۔ پڑہس تآ کن 
( اتھ چیروں پر والا اناز) یٹس می دھ کو ال ٹاک ک ےک مکوآ کے والائم دیا چاتا ے اور 
یکون؟ من جس مر بڑ ھکی پ یکو پا بای دوفو ول شی پھیلا یا جانا ہے 7 
اضست؟ خری دی من تک سا1۶ من میس لیفک رش مکوڈعیلا ھوڑنے بحم ہوکی ہے۔ 
پ نم کے ہ رھ ےکو باری باری ڈھیلاچھوڑتے ہیں جیہاک جح 25 ے 28 پیا گیا 
یا ےی بہت ام بات ےلآ پ شرد ہی سے ممکوڈ یلا تھوڑنے کے وقت کو 
انآ سفو ںکینشست می شا لکرنیں ورہذ من ال لکوئھوڑ دہیے کے ھا نے ملا 
۔ لتاےاورآ پآ 1 سفوں کےتاماثرات جذ بی لکریل گے۔ 


جیا ینشست وو آ سان لوگا 


مکیاعدایات : 


سو لکش کے یآ پکوجن نز و کی ضردرت ہوک د نآ پکا 


عم فرش کا یچ حصداوزتھواسما یٹس ہے ۔کوشنل بی ےکآ پ1 سو ںکیمشن زار 


ایک ىی وق کیا کر یں۔ یھ دفوں کے وج ےی نشی کے بجاۓ روڑاتر 
با قاعدگی سے؟ سفو ںک یف رشتیں زیادہ فا دہ مند ہولی ہیں۔ ایک اص وت مقرر 
کرلیں جب آپ جیروفی دنا کی بدافلتوں ےآ زاد ہوک رتھوڈا سا وقت اس کام کے لے 


وق فکرگیں سب ےموزوں وت را تکھا اکھا نے سے پلیہ یا سومہر ےکا ہے۔ ۱ 


اکر چرس وقت آ پکاشم قد رے تا یش ہوسکتا ہے۔آ پ جس وقت کا بھی اتجاب 
242-21 سپکا پیٹ خالی ہو ۔کوشت کم ی یک ہآ سو کین کے وق تپ 
نے ازم ای پیل بچھ نکھایا ہو۔آ سنو کیم کے ل ےکوگیگیل دیرہ بے لیس 
اور آ رام دہ ڑ کے ڈیا لے کے انیس تن کپ ےگ لنخفس اور دوزان خرن میں 
کاٹ بید اکر تے ہیں ۔ رپ کے پاؤں گے ہونے چایی اورکھڈ کی ماس یمک زار 
دی رنہ پہنا ہو۔سب سے اہم بامت نیہ ےکہاپپنے آ پکوگرم رٹ لکول ٹنرک ے 
آ پ کے سلز یں تا ؤ1 جاتا سے ماس سکرے م ںآن پش کر یےہوں دہ ابچھاہوادار 
ہونا جا بے یا ئچلراگرموم مناسب ہے گھب بش نکر یں۔ 
اعیاط: 

ووخواقن جنہوں نے رقم میس مان تم لآ لات )1١٢0(‏ رکھواے ہول وہ 
ا قاعدگی سے چچیک ا پکروالی ری ںکہآ یا یہ انی جگہ ب قائم ہیں' کین ہب ۷ سن 


انددونی ترکات پیر اکر ن ےکا مو جب نے ہیں۔ 
نشت6آ1ناز 


سک ن1 سمان انداز): 
سا آ سن می لج مکو چند من ٹ تک ڈعیلا بچھوڑ نے کے بعد لٹھ جاشیں اور 


آسان لگا 37ے کا ہت 


عراقائی انداز کے لیے یک می نآ من ہے ج کر یڑ مکی پک یکوسید ھا نے منابوم 
کی رف رکوک مکرنے اورذ می نکوسکون دہیے کے لیے بت معاون ہوتا ہے۔ اگ رآ پ ال 
اندازکو اعم رکھے می سکلف سو ںکر میں تو اپ ےکوکھو ںکی پشت کے نیچ ای کیا ہوا 
کل رکھ سیت ہیں دونوں ٹاگگوں کےمسل کو جمساں پھیلا و د نے کے لیے آ سن کے 
دوراان جوٹا ن ک7 پ او پر رت ہیں نیس تب لک تے مر ہیں ۔ جج بآ پ تیا ہو جات 
مکنول ٤کنول؟‏ من می تبد یگل ہو جاتجیں- 
گمردن اورکند ھ : 

بہت سے لوگ اپنیگردان اور لکندعول میس تا د یئ رکھتے ہیں۔ جوکہاکڑن 
ارتا کی وج سےسردردکاباعث جم ے۔ یہ پا درشی د ہرانے سے تنا می ھی کک 
اضافہ اورک زکوتقو یت حاصل ہوئلی ہے۔ رتا بی سے بڑ کی پٹ یکو 
سیدھا رک ہو ۓےگمرد نکو ڈھیلا مچھوڑ تے ہو او رکنداعو ںکوآ گ ےکی جاب رکٹ 
ہو ےکر یی۔سب سے پیل اپ سرکوچچچلی جا مگ راکھیں پھر پالپنل 7آ ےکی جاخب 
گرانمیں۔ اب اپنے سرکوسیرھا رھت ہو دائمیں جا بآ خر عدت ککھمامیں دای 
درمیان میں آ میں پل رآ خی حدگک باکیں جا بگھمانمیں۔ اس کے بعد کو1 م ےکی 
جانب چکاکرجس 3 رلنکن ہوا تج بڑے دائے ٹی ھا یں پھ رای مت مم سکھماکہیں۔ 
اب اپنا دایا نکندھا اوہ اٹھائہیں اور بچھر گر نے دمیں بیئمل بانمی ںکند ھے سے 
دہراتھیں۔؟ خر یں دونو ںکند ھھے! کیٹا برا ٹھاتمیں اور پھر ینچگرادیی۔ 


نیا یلشست پچ 


آ سان لوگا سو بنبادینشست 


رت دوفو ںکند ھھ او پا دوفو ںکند ھے ینج(بامرب) 


آسان‌انراز: 

فرش پ بت ہو اپ ھن اد رک 
اٹھانشیں اور اپنے بازو انی کےگرو ڈا یکر 
ر کی پک یکوسیدر ھا رکنے کے لیے اپنے نے 
کے ساتھدبانمیں۔ اب اپے بازو جال اور 
اپ سراو رج مکوسیدہا رکھت ہو ۓ کن فرل 
کےساتجھد نکر ںی بلق مارلیں۔ 


1آ کی ورشیں: 
ورس ےرت 
ورزش شک ضرورت ہوئی ہے ۔ اکر اوقات ہم انی آ وک دانئیں سے بای جانب بہت 


گرد نکوگھمانا: ۱ 


1 رآ مگدادر ہچ ےکر میں( یا مر< ( تھوڑی ےج کت د تی ہیں بھی صرف اس وق تک تے ہیں جب ۴م پڑ در ہے ہو تے 
2_ چر دا یوق اک پھر می جا انی عد یز ہیں۔ درنہ عا طور پر ہم ا درا وھرد ھن کے لیے اپنے مرکو دی کھماتے ہیں اپتے سرک 

. 7 ۳ .َ عرکت د ہے یی رآ گھو ںکوچاروں طر فکھانے کے لیے دیگئی پا یں سلرکو 
3۔ ہ رآ مک جا یا ٹنڈکی پچھای کے ساجھ دایا ںان انی سکند ھی کے تقر یت دیے ککھوں کے د پاٹ کی اود بصار تکو یہر بنانےکا مو جب غتی یی ۔ سے 


: 2 "000 ند ھے کے اتھ( با مرج )بر ہو و سر ۳ حر 
کے یں اس کے بعداورکی جب دی پھر پا میں جان بآ خری عدگک دکھیں۔ اس 
کے بعد او کی جانب دای طرف دیاھیس پھر بھی حکت دی ہد ے نکی جانب 
امیس طرف ونھییں_ بی یل خقالفسمت مل دہرائمیں ۔ اب ایگ بہت بڑ ےگھٹیال 
( لاک ) کا تقھورذ جن یس لانمیں ۔ بارہ کے چند سے رظ ڈ الیس پچ رنب یکی ست میں 
رتا ا ءوکھماتے لے جاغیی پل دوک بہت آ ہتآ ہتپ تن بن رتزىی ےگا میس می 

کن ھےا ٹھانا: ۱ : 0 س-ِ- 0 می ںآ خیش اپنااگوڑھا اپنے چرے سے ایک فٹ کے 
4 ۔ دایا لکندھااد برا ٹھا نی نے نے جا نیس بایا ںکندھاا وی انٹھا یس مے نا حلہ سان ےکی اکر بی اورپ یآ میں اگوھے سے سا نے دیوارپرھرکوزکر یی اوھ 
0 ,کوئیی) .. 00807+ ؛ا یں او شھے پر نے7 تین خر میں جا کشکل می دکھا یا گیا سے انی آگگھو ںکو 


0077 اپصنستسم-۔ ا بب سے 
بادیلتست 40 1 آ سا لوگا 


تتھیابوں ےڑہانییں- 
آ کی ورنشں : 
٦۔‏ او برادر یچ دھیں(باجب) 
2۔ دائمیں جاب آخری عد کک اور باکیں جاب آخریی دک 
دیچھیں۔(با مب ) 
3 او دا میں جاب دشگھیل' یچ باٗیں جانب دکھیں ۔(با مب )٢وب‏ 
با ٹیل جاب نچ دا میں جانب( پا مرج ) 
راو دیس پھلرکھٹ کیاست میس نا ھا میں ( با مرج ) چلرککٹ کی 
مخالفناسصت مل(با مع ) 
کو ے 


5 ٌ 
ہگ ۲ 
کت۲۰۰ 
پھر وائیں 
نو ھے پر لا کی اناد یب ادردورم رلک میں ۔( با رت ) 
پھیلیوں سے ڈحاتیا: 


۰ یی _ 26 
3ت2 ۷چ 
اتی تھیلیو ںکو زور زور سے آ میں ش ٦‏ ک ١‏ ۱ 
گڑیی یہاں کک کہ یکم متا اب مر ہے 
اپتی ہھیلیاں انی دبا ڈانے آگھوں پر 


رکولیش گرم اوراند را1 پک کھو ںکو1 رام‌اورسون مہ اکر بی گے- 

سآ ین یل زہا نآ خرکی حدگگ باہ رڈکالل می جانی ےآ کعیل او پک پاب 
ھا دی جانی ہیں اورسمارر ےش مکوتن لیے ہیں جیما کش بھی فکرھلہکر ن ےکی جار 
یش ہوتا ہے ۔ا سآ سن یز بالن اور گے میس دوران خون شی خو نکیگردش مس اضا 


آسات وگ ×ج فیادینشست 
تا ےآ واز یں ٹر یآتی یا چرےاور گل یسل زمغبوظ ہوتے ہیں می مکنا 
آ مو ںکویھ یی یک دبا سے او رآ پکوجین' بندھنوں کے لیے ا رکرتا ہے( صف 92) 
اسے ہار سے پچوم ردب رائیں۔ 
شی رکاانداز: 

ای ایڑوں پر میٹ جاتیں۔ 
ہتھیلیاں یی ےکی جانب رک دک اپے اتھ 
گھٹنوں بر رک لیس اڈیلیاں باہرکویچیی ہوں 
اور اچ اک کے ذربے ساٹ اخدر 
یں _ ا بتھوڑاسا؟ گےکوجکیں اور 1ب“ 
کی آواز ہا لے ہوۓ منہ کے ذر یچ 
ساس زور سے اہ بالیس ۔ سا دی اپنی زان باجرادر ےکی جاخب پکال داہن 
ٹیو ںکو اہ رکی جاحب پھیلا یں اوراو بر میں ۔ اس اندا زکو جن ی دم یک قائ رک ست 
یں تا مم ریس پھر پنا مہ برک ری اور نا اک کےذر ےنس اندرمچیں۔ 

سوررح ضکار 

عوررخ خ کا رسار ےش موک اک راو کیک پید اکر کے سفوں کے لیے تی کرتا 
ہے۔ یہ باروجسمافی عالتوں پیشقل ایک خوبصورت تعیب ہے جے ایک سمل ور 
کی صورت میں اخجام دبا جانا ے۔ ہرعال تم کلف انداز یش پچھیلاتے ہو ۓ اور 
ع ٹف سکو سز یکر نے کے لے مھا تی کو پاری بای پھیلاتے اورسیٹرتے ہوتے کی 
حعالت کے اثرات کے الٹ ار ات رج بکرکی ہے۔ ان پر روزا ین لکرنے ےآ پ 
کی ر کی پڈی اور جوڑوں ش پک پداہوگی او پک یکر پگ ہوجا ےگا سور 
ض٤ر‏ دوسلسلوں بمشقل ہے۔ پہلوسلسلہ ہی دوصرکی' تسریی' دسوی' کیہ میں اور 
ار ہو یی حالت پشقل ہے چک دوس راسلسلہ چٹی ےو میں عالت بمشل ہے ۔تیسری 
حالت سے وسوسس حال تک اپنے پت ایک بی مہ پر رکھتے ہو اپتی ترکا تک اپنے 


بنیاد ینلشے 


؛ 42 7 آسا ا ۱ 


سمانسوں کےسا تہ م1 پچ ککرنےکی وش لک بی ۔شرورغ حم بپار گر پر ےکر اور 
تدم ا نکوبادہ کرو کک نے جانئیں_ 


1۔ 


٦ آ‎ 


پاؤں جوڑکرسید ھےکنڑرے ہو جایں اورہتھیلیاں ض کارکی حالت مٹش 
چھالی کے ات بانھلیل۔آ پکا دزن دوفوں چیروں پ برابرپاتتم 
ون جا ے۔ ساس باہرکوہالیس ۔(دیھیس صور+برجج) 

ساس اعدر می ہوئے اپے باداو کو پھیلاکر پش تکوکرسے چک 
جا بن دی 20۸۵ء0( ےآ ک ےکی جاءب ثالیں انی 
گرد نکوڈ ہیلا چوڑ دی ۔(ویکھیں ومپروج) 


تمالا ر6 لج ہو ۓ؟ ےکودہرے ہو چا“ یں اوراپکی بتھیایاں یچ 


فرش یر رک دی ایال پا کے میں کے برای آ اجس اگر 
ضر ےگس رت رکھشو ں(ة دے کت ہیں۔(ویھیں صورر0ج) 


آ سان لوگا 


-4 


56۔ 


6-۔ 


سانس اندر لیت 
ہوئے دانیں یا 
ائیں اگ 
یچ ےکی جاب 
لایس اور کٹا جن 
کے ساتھ لگا دی ے ےسست 
او کووگھیں_ 
سا سکو انور 
رک ہوے کاچ 
دوسرکی اتک 


گن ار ا2 28 ۔اپے سراو رٹم مکوایک 
خا یں لے1 یں اوراپی ا ہیں اتوں کے درمیان فرش پر کو ر۔ 


ری چھال کو 
یچ نے جا یں پر اپے ما تےکو اب ےکو ھے او بر ری اور چروں ے 
انرک کھاے ہوئے ہویں۔ 


7۔-۔ 


0-۔ 


عایف باہر 


ساس اندر لیت 


ہے ان 
کے یچ 
نے جای پنئے 


ےکی جاب رے 
پھیلاتیں اور وھ زک ےکی جا مب نم دیں۔ ٹاگیں جوڈکرادرکند سح یج 


گی اوپراور چیے میں _ 


جا تھیں۔ اپ کو ھے اد برا ٹھانکیں ونس مکوا لے ۱ی شل میں نے 
جایں۔ا پچ ایڈ لوان اور رکون ےکی جا ضانے جال کیکوشن کی 
اپنےکند ھ تچ ےکی جانب ریش ۔ 

ساس اندر 
لیت ہو ۓے 
ا قم 
اٹھا کر اپتا 


دایاں یا وے پرتاہسسش ںہ 


بیاں پا5ل اچپے پاتھو ںکودرمیان ریش دوس انھٹا فرش پر رود اور 
اد ری جانب دھی سج اکرحالت 4ٹ شکیاتھا 

ساس باہرڈکا لے ہو ئے دوسرکی ات کبھ یآ کے لے؟ میس اور سے 
کو سک جائمیں ای ہتھیلیاں حالت 3ے کی مانن رس _(بگی ضر ر7ج) 


و زیادینشست 
سان ائدد لیے ہو اپے بازآ ےکی جاحب پھیلامیس بچھرادیر لے 
جاتے ہو اپنے س رکےاو بر سے تیچیے نے جایں اورحالت 2 کی طرح 
کبھرے؟ بہت آ ہس کو چچےکی جام بن دیں۔(دیگھ س صرر38) 
ساس با ہرکوڑکا لج ہو ۓآ رام سے سوڑھی عالت م ںآ چا میں اور پازو 
اپنی اطراف میں سید ےکرلیس _(دھیں صورو3) 
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1 


و 


یں اٹھانا 


یناد و دیس شض مکو1 سفوں کے لیے جاک کی ہیں خماص طور پیٹ او رکم 
کے لے نے کے سلکو ج ھکس رکے م لکھٹرے ہونے میں اسمتعال ہوت تق یت دبتی ہیں" 
او رکم راو رافو لگ کاٹ پچھاح فکرلی ہیں ۔ اگ 7آ پ کے مسل کور ہیں تذ ابنی ٹاگییں 
اٹھاتے وقت؟آ پ ا پنی پگ کھرکش مکھاتے ہو ئے یا ای ےکندعو کو تال ہوت ہوا ھسیں 
ری گے۔ ان ورزشوں سے پودا پودافائکدہ اٹھانے کے لے ضردری ہ ےکآ پکا 
سا دی پشت فرش کے ساج گی ہو او رکندیعوں اورگرو نکو ڈ عیاا رھ ۔ یرقام درزشیں 
شرو کر تے وقتآ ‏ پک ٹاگیں اکمشھی ساتحد سا ہو لی چا شش اورہتھیایاں 7پ کے 
پیل مم ےکی جاب ہوں۔ 


بجیاد یآشست 


ایک ٹاک اٹاناز 
اس ورزش میس ایک ا تک اٹھائی جائی ہے جیکہ دوس رک فرش پرسید سیدری پٹ رق 
ہے۔رو مس ٹانگ اٹھانے م مددد ہے کے لآ پ اپنے ہانھوں سے نی چےکود با 
ڈال یچ ہیں۔ جب آ پ کے سز مفبویا ہوچا یں تو اہ پاتھو ںکوہچھیلیاں اپنے 
پان من او کی جانپ رگا دولون ملغ سید ھھ رگنس اد کی ید 
بے کے لے ہکا اھ رش کے اتد ہاکرراں۔ : 


آ سال لوگا 


]46[ 


ایک ٹا تک اٹھانا: 
5 '۔فس :در لے ہوے وائی ا پل نکن ہو سےا پر اتی پر 

سان اہر فا لے ہو اسے بیج نے جانھیں ۔ پیل بای ٹاک 

ک ھد .ید و وکریں۔ 


40 


2 227ا0ا و میں پھر اسے دونوں تھوں 
کرای جن بکھٹچی اس دوران ا اسر پاریس چندسانس لیں۔ 


41 


آ اناگ __ سو بیاد ینشست 
3 پا ینوی اٹ رنڈ کی سا نے دالی پڈڑ یی کے ات میں او رپچ ایک 

گرا الس لک اسےکیں ویئاب ساس با ریا کے بوئے سراود 

ٹاگ یچ نے جانی یٹم دوفوں ٹاگوں کے ساتھ جن مرحبردہرانمیں۔ 


۹42 


12 
1۔- ساس اخدر کھت ہوۓ دا میں کٹ ےکم دی ۔ائس کےگرداچے وڈال 
کر چھالی کے ساتھدیاکیی ۔عااس باہرہالے ہوۓ اسےبھوڑدی۔ 
ای ٹا تک سے یکل دہ رامیں۔ 


2 ۔ او کاشل د جرائمیں پھرا نی ٹھوڑ یگڑنے کے ساتھ گا میں سان س لیس اور 
چو د بی ال بای ٹا تک سے دہرائھیں۔ 
44 


000س 
لی اکیمنوانع سے نا ہر ےکہ یدرز وا تا نآ کن پٹ کی فرکی کےساتحرظام 
اخبا مکی مال شکرکی اور معدے اوہ خوں می موجودز اد ہوا حئجات دلالیٰ ے۔ 


جیا قنشست ( یسور آ سا گا 
برک کے لے جھےکویھی تق یت د تی ہے اور مضبوط نال ہے ۔ جب ا پگ لکررے 
ہوںنذ یقت کے مل صے او رکوکھو ںکوفزش سے او پر ناشن دمیں۔ جو ٹا نک فرش بی ہے 
ا ےمان عدتک سیدہا رک فک یکویشت لک یی 
ووپوں ٹاگیسں اٹھان: 

بیٹا اٹھانے وا لی ورزشوں میس سے سب سے ز یادہمشئل سے نمائص طور پہ 
اپ سے پیٹ رکز ہیں ۔ ہوسلکما ے تروع میں7 پ ای گی پو دی طرح 
ہا ٹھانے کے قا مل نہ ہویش پا پھرایں اھت ہو ےآ پکواپےگنوں میں مھمولی 
امو اتا ہاور جب پیا و راٹھ جا یا ںکوسدھاکرتے ہوں ں۔اپنیکتھییوں ے 
ین ےکی جانب ڑ و راز پ ای اٹھانے میں مدد نے کت ہیں ۔ اکپ کے چٹ اور 
کرک خے لاک سلز نم طور کرد ہیں و مسلزکا ایک اضالی سی اکر نے کے 
لے اہے دونوں ڈو کی یں ایک ددارے یں پساکر پیٹ پر رکیل ۔ ہرمع 
ج بآ پک ہیں زنک ض مرکو اکھد گی جانب دی سس 
وی یہو حور وو 
ہوم ای 2 اتی بگو ںکومن حد تک 7 ہل تہ وایں لائی ددرت کے 
جانے اورددبارواوبراٹھانے کے دوران اہ ے مس زکومفنقت دسینے کے لیے ہرم رتبراپتے 
ا فرش نتر ایک ا ندرل۔ 
دونوں ٹانگیں انا 

فرنل پر چت لیٹ جا میں انس اعدر لیت ہوۓ اوران گشن سید سے رت 
اورکو فرش کے ساتھو رکیت ہو ہے دونوں ٹاگمیں اٹ ” می پچھرساٹس باہ چا لے ہو ۓے 
اس وائیں ییچے لے جامیں ۔ بک دں مریبد ہرانمیی۔ 
لوٹ: 


.۱ اپپار یڑھگ پڈ کام یتم کےنتصان کے اعتال سے بانے کے لے یش 


آ سان لوگا اوسر ینیاد ینشست 
سس تحت ا م|بآ.سٛع.2 کت اُسسً-ن وو سے-ے.شحس-۔ ‏ -۔ 


ال ہصح کہج بآ پاپ گی بج لا ہے ہوں ا1 پک پت کاخ لاح رش کے 
سات جھواررے- 
دونوں ٹاو ںکی دو سے مو نکمت] 8 
۹۔ سائ اندر یی ہوۓ اب گنو لکوتم دمیں اور اپ پاتھوں سے ان 
کےگمردعلقہڈ ا لکر انیس ابی مچھالی کے ساتھ دبا میں سان باہ ہا لے 
ہوۓ ٹاگیں چھوزرمیی۔ 
2 انس اندر لیے ہوۓ پیل کی طر گنو کشم ےک راپ لی کے 
اھ د با ہیں پچ رٹھوٹڑ بی اٹ کرکھشنوں ے لگا میں ا بآ رام کے ساتھ 
آ گے تچچے اور دائئیں بانتیں پہلووں میں جھولیس۔ سماٹس باہرہا لے 
ہوۓ ٹاگی ں مچھوڑدیی۔ 
دوٹاگو ںکی یدرد سے لو نت[ گن: 
الیک ٹا تک دا لے یق کی مر مید در زن گی پیٹ کے اخضا کی والش شک تی 
ہے اور خوں میں مو جس یش مک یی سکو ہا لے مم معاوخ کرت ہے۔ بپوزیشن 4 میس 
اپنے سرکوکندعو کو ےرک اور پت کے لے جھےکوفرش کے ات ریس ۔جب؟آپ 
و لی ےکی ہک ت رو کی تو انس می وت کے ساتھ ایک رجعم قائم رک یکیشنل 
یھو کال ری کی بپڑ یقت کے سلز اور لیگامنٹس (ر یر دارٹو زی پیاں 
ج ڈو ںکو اہم جوڑ ےرحتی ہیں اور جو و ںکومقبوٹ پش ہیں )کی نربی کے۔اتھ مالس 
کرتے ہو یڑ کی کی کے تق ی شک یکرت ے۔ 


سر کے م لیکھٹرانہوتا 


ونس جودن میں تین کن ےکیلنے س کے ب لکھ ا ہوتا 
دہ وقت پر حاص لک لا ے۔ ( گا تو اُپنیٹر ) 


ص کے م ليکھٹراہونا اسر ل7 سن ےآ سفو ںکابادشا وگ یکہاجانا ہے مم اور 


بنیاد ینشت سی آسان لوگا 


ز کن روولوں کے لے ایک عد ےزیادہ فا فا ون انا سے ۔کشش را وق اقات 
کوال کر تے ہو ۓ بد کو رامد تا سے ددرالن خون یں عددگارہوتا سے اور یشت کے 
لے صے پر یرد با ی لک یکرتا ہے ۔اس پہ با قاعدگی ےم لکرنے سے پشت کے سال 
می کی ہہولی ہے اور یاداشت فجاورحیالی صلاعتقوں یل ری پیراہوی ےش مکوالٹا 
رین سےآ پ مکے ہمان سگہرے ہو جاتے ہیں۔ دما کو سجن سے کمرے ہو ئے 
خو نکی از ولا گی تی سے ابا میں سال سکی جم ستھوڈی بہت تکلی فکا 1 پکوا صا 
ہوتا ہے دہ جلدیخخم ہو انی ہے ۔م رکے م لکھٹڑے ہو نے میں ملعا لکر نے کے لیے 
بہت زیادہ طان کی ضرور نہیں ہوئی ہہ" 
ےکآ ہے اس پر زاب سر ایا پا 


1۔- کون یما ہوک انا سار 
وزن اپتی گھا مو ہر تک 
ھپ یہنوی ککک ویش 


2۔د اپ بات دکھول دب اور انگلیال ایک دوسرے 46 
پوس اکراپنے سا نے رکولیس ابآ پگا نپ عم مر 
کہنیاں ال لیک تجکہ بآ کی ہیں۔ ٦‏ ۳ 

3 کے 

3۔ اپے سرک یش تکوان جڑے ہو ے پاتھوں مل 47 
اور اپ س رکا اد پر والا حصہ فرش پرنکادیل ہاتھ 


او رکہنیاں تائی اری ہیں جوکہا لے تم سے , 
یی ایک مفبوط بڑیادے۔ 


آ سان لوگا 


4-۔ 


نے اہن کٹ سید ےک ریس اور 
اپےکو ھےاو پا ھاییل۔ 


گھٹنو ںکوخم د ہے لغیر 
رو ںک چلاتے ہوۓ 
جص قررمکن ہو ے 
اپنے جم کے قرب 
ےکر میس ۔ اپنے 
کولھوں کو یچ 1 2 ۱ 

جااب اتا نےکر رع جن تھا ری ہو 
2 پکیاد کی ئا کے سا تحھسیاری لاکن سآ جائے۔ 


ا ۓگشنو ںکوم در ےکر بچھالی کے ساتھ 
میں اوراپے پا ؤں فرش سےاو یپ اٹھائیش 
یگ ل کرت ہوۓ اپ ے کو مے تیچ ےکی 
جاخب لے جاتھیں۔ اس مقام برک جائیں 
فوری طور پر اپنے ٹن اد بر اٹھان ےکیکیشل 
نکر یی۔ 


پنیار قتنشست یسور 


7۔س با ےکھٹنوں ےن مکو 
قام ربھتے ہوۓ انیس 
او پر جچ ت کی صت مم 
اٹ ھائہیں۔ اس کام کے 
پیدں کے مسلز 
استعالکریں- 


8 ا بآ مم ہآ ہمہ انی اگھیں سید کرلیں۔ 


آ پ اپنے کا ذیادہت بوجھ اتی کھائوں پ 
نیک یں گے۔ وائیں؟ نے کے لیے م ئل 
اور 7 یی دایں جا میں ۔ح ازم چھ 
معگہرے ساس اف بر کے انداز میں 
آدامکرمیی۔ 


کاانداز: 

آدام کا ىہ انداز سر کے م لکرے ہونے کے بعد 
دوراان خو نکصسعمول کے مطا لق لا نے کے لے اور کی جاب 
غم کے بعدر یڑ کیپ یکواس کے یگ سبھاؤ د سے کے لیے 
امتعا لکیا جا ا ہے ۔گٹنوں کے م ليکھٹڑرے ہوک اپنے ول پہ 
یھ جائمیں ایٹیاں اہ رکا ہاب ہولی 
چائل ۔ابنا مات فرل پے کا دبیی اور اپ 
ازوشم کے ساتھو سید ےک رای تتیلیاں 
اہک جاب ہو لٰ چاکل - 


آسابوگا ژجئ_ _ __ فسشے 
اعیاط: 


إئی بل بر یرود مو تا کےم لی یاج نکی آ کھکا آ بیشن ہواہوا نںکوس کے ٹل 
کھڑرے ہو نے واکی ورزشل شرو ں کر نے سے پیل ا ےآ سوں پب دی چا ے جران 
کی حاکم تکوپشر بڑانے شی عدوگارہوں-۔ 
کنرعوں ےئل 0 ے ہونا 
سوا می سیوا نر کے مطا لی صرف جن 1 من نی سر کے م لکھٹرا ہونا کترموں 
کے م لکٹراہونااورآ ک ےکی ان بکاشظم' ضس مکوکس لمحت مندرکھ ستے ہیں ۔کندرعوں کے مل 
گرا ہوا آپ کے تام تس مو یت اد تا ہے اوردو بادہ جوان بناد تا سے تر تکا لفظ 
”سار ون کآ سن ک ےلوب ممفی ہیں سارے اعضا کا اندا زی ایک ما ی مفرح انداز ے 
جو کے م لکھرے ہہونے وانے انداز کے ہت سے فو ائد کے علاو مھ مکوس رکے سا تج 
زاد اتد نے ہو ےگردنع اوددبڑھ کے پل کی کے وب والے جج ےکوکنچا رتا یت 
سب سے اہم بات بآ پٹھوڑ یکوآپ کے لے کے سا جحددباتے ہو ئے ٹھائی رامیڑ 
اور چیراتھائی رام ڑگینڈ زور ککرتا ہے یراندا گر ھی سان سکی حوصلہاغزائ یکرت 
ےکیوکمہ یآ - پا کے بجیمزدای کےاو پر والے جے کے استما لکومحدووگرر تاے۔ابڑا 
شی بیقدر ےگپاؤپیاکرنے ولائسویں ہکا ےم نآ پ جیے بی اس آ کن 
7 مر آپ عادکی ہو جائیں گے ۔ ئآ سے کن کے بی کو سیچے 
ان کیہ مر ے کے مطا گھراتے ہو نے با کن 
1۔ فرش پر دوفوں ٹاگیں ملاکرسید ھے لیٹ جا میں اپنے تح ھاتسیلیاں ین چک 
اتب رکھت ہو اپ پہلووں کے ساتھ ریں .الس ائدد لمت ہو ے 
اذ اتتوں سے ادا ۶+ 0) 
2۔ اپ کو فرش سے اویراٹھا میں ورای نیاوی اکرکقر پآ5 کے 
ہد پچے پر اپ کے او پآ کےکو نے جاکیں۔ 


خیادیآشست پ وج آسانالگا 


3۔ ساا باہ رثا لے ہوۓ اپ باز و نکوم دمیں اور اپنے ضس مکوکندرموں 
کے جس قد رغزدیکفیکن ہو سے پڑت ہو سہاراہ د یل نات کے 
و ھجم کے سان ےکی طرف ہو اور ڈیاں پش تا جاعب ہوں۔ 
ای بش تکواو یروس یں اور گی اٹھانمیں- 

4۔ اب ا ادگ ھا اود وق حا 
ےک رآ تی یں ۔اپنیٹھوڑی کُ کی بیاد جس مضبڑھی سے دبا نہیں ۔آ ہت 
آ ہت ہگہرے سائس لیے ہو لد یع ایت کہنیاں غز ویک لان ےکی 
کیش لکر میں اور اپنے پاتجھ مز بد ن ےکندیحو لک جاب نےکر جائیی 

. لیت سک دز ہلل سیرھاہوجاۓ ٤اچ‏ پائواں ڈ مل ر۔ 


یں 6 


آغ سے اہرآ نے کے لے اف نا" اپنے ‏ کےاو بر 45د بے بر یچ لے 
گ1 4- ۔اۓے تھوں یں ےش ہ رس اط ہن مر 


مہ ہگولائی می سکھماتے ہو ے باہرآ جانگیں۔ ج ےکک ہودییر یڑ دکی کی فرش کےساتھ 
ٹک جا اورگلیں اس کےے نپا تھب او نم بر ہوںصمول کے مطاان ساس لیت ہیں 
اوری رکٹ سید ھ رکھتے ہو ےآ ہت آ ہن یاگیں یلا اٹئ۔. ‏ ..ٌ 


لکاانداز 
”عبت بوٗییں ا کا می ._ فور ول کی سنق لکا میں“ 
( سوا ییو1آر) 


لآ کن پل ادر ہاج نچ فرش پر لاتے ہو ئے او رٛ مکوقہ بجی بی لکی ۴ل 
دے ہو ن ۓےکندموں کے مج مکھڑے ہون کی رکم تکس لکردیتا ہے۔ بآ کک نگھی 
کندعوں کے : لکھڑے ہونے وا نے1 کن کے بہت سے اشرا تکا حائٹل ہے ید یڑ ھک 


آ سان لوگا چس ناد ینشست 
پڈڑی اورگمردن یل کک پیر ارتا ہےر یٹ کی پگ کے اعصا بکو پروان پچ ھاتا ے 
اورتا کیٹ کر تے ہو پیش ت'کندعوں اور بازووں کے سل کو مضبو ط بنا تا ہے۔ ٹکو 
دباتے ہوۓ برا ندروٹی ا ضا کیکھی مالت شکرتا ہے۔ ب لآ سن اخجام د سے ہو ئے خیال 
میں7 پکیاءر کیٹ گی او ےکی جاب تا جس ہواو رکٹ سید ھے ہول .ہو سکھا نے 
کیٹرف ش1 ب کے باؤں فرش گی ںیا نمیسے تی ےآ پکاء یڑ دک ڈ یش بک 
بیدا مکی 1ٴ بک ٹاگوںکا وزن یں بدرجے ےک جا بے لےکا 2 ہکا ریا 
مندنتوں کے نا کٹ سے ہوئے گت نے بات ان شی اک کن 
تد یکوان کے درمیا نتھوڑا آ را مکر لین چا ہےکندعوں کے م لکھٹڑے ہو نے وا لے 
آ ‏ نکی ماخن یش مکوگولا کی می سکھماتے ہو تےآ من سے باہ رآ کمیی۔ 
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٦ےد‏ ننگیں ساتحد اتد رکتے ہو اور پاتھو ںکی اتھیلیاں ن ےکی جانب 
اپ پبلووں میں رکت بہوے ایشت کے مل لیف جا می اندر انس 
یس اور انی ٹاگیں اوبراٹھالیش ۔ ساس باہ کلاس پچ را در سان س لی 
اورا کو فرش سےاو پراٹھا “ 2 
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ذیادینشست وسو آ سان لوگا 


2۔ اپ کہنیاں نس فرالیک دوسرے کے نز ویک ہویش رھت ہہ اہن 
پش تکواپنے پاتھوں سے سہا راوج پیرھٹنو ںکشم د یے غیر سان ںکویاہر 
لیس اور نی اگ س رکے پچچہ یکو لمیں اآکرآ پ کے پالؤں بھی 
72 وس ےت 
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3۔ رو 00 
سے اور لے جا یں تنا گآپ نے جاسکتے ہیں اریپ چو ںکواندرخم 
دیے ہو اپنے وف کو اد پر اٹھا میں اددایڈیاں یچ ےکی جاب نےکر 
جاتمیں۔ اب پاتھو لک یں مم کی اور اپنے از اتی یت کے 
چیہ پیلادیں۔آ ہت ہتگہرے سان سلیں- 


لکاانداز 


”وق اودابد یت کے درمیان ایک پی بے اورے 

بآ تھاانمان دو ہے۔' (ہچنددگیاہیقد ) 
لس نکی لک تے ہو تے پیک سن مم سکندھوں کے : لکھٹڑے ہوتنے 
وا لآ کن سے پائَںل حالف مت ٹل یلا جاتے ہیں چوگردن بر دبا لوم 
کر تے ہو ئے در یٹ دکی پڈکی ٹیل بن سکھیا و پیاکر تے ہیں ۔ اس کے ضکرت اع سدو 
ینآ ن'“ کامطلب' ہیی رکر ن ےکا فدازہ کیو الس می نسحم مرسے نےکر ال 


آ سان لگا اچس یا ینصت 


تک ای کم لخراب تا ہے۔اکآ نکوا نیرک نے اوراس سے با ہر تن کال چنیٹف 
اور یقت کے نے لے سےمسلزکومضبوط بنا تا ہے اورر بڑ کی پل یا اورکلا ول مل بد 
1 پیاگرتا ہے ۔کندعوں کے م لکھرے ہو نے وا ےک من سے پ٢‏ لآ سن می لآ ے 
کے لیے بہت ز یادہ کمدار یش تک ضرورت وڈ ہے۔ رو مس7 پکوڈررل سے اوپہ 
اٹ دک اس7 سن می سآ ن ہہوگا جعی اک قتبادل حط ری یں جتا امیا سے ۔تجر کا رب اکندرعوں 
کے لکھڑے ہونے وا ن ےک سن ل1 سن اود می یک س نکودی ک سس لو ات کےا ند از ین 
انام دے کت ہیں- 


قیادل طریقہ : 


پہلا مرعطہ: گے ادیپ انٹھا کر 
پاوں ساتھ جوڑکر پشت کے مل لیٹ 
جائیں۔اپے پتمکندحوں کے لکھڑے 
ےس عی ہے سر ظو سے 
ات اوپ اٹھایں مت 1 پ اٹھایتے ہیں۔ اب ینیچ د یئ لئ مرعلہ 3 کے مطای قآ کے 
بڑعیں۔آ من سے باہرآ نے کے لیے ہت آ جالع ھرائل پر ال ٹج لک بیی۔ 


افیاظ: 


یہت ضروریی اھر ےکہ پاتھو سکوائس طط ری سے استقما لکم میں جج اک ہکنجوں 
کے بل ک1سن میں استعال بے جاتے ہیں مجن مو ےم کے اوہ کی جانب ہونے 
چاشی ۔اگ رآپ کے او شھے؟ پکایشت کے یج ہوں گت موی جآ جانےکاخطرہ ہوگا- 
۹4۔ اتیک رکو پاتوں کا سہاداہد ہی ون ےکندعحول کے بل دا ٹ ےآ من یں 
ھیں۔ ایک ٹا ککوئم دی اود چاو نچ ف لکی جاب نےکر 
1 تیں.(دیھیں صوروج) 
2 یگل درک ٹ نگ سے دہ رائھیں۔ اپ یکہدیاں جس قرلکن ہوایک ٠‏ 
:وو نے کیرب دن روڈ ں صوروج) 
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ایب سس روس اك 

ٹاو ںکہ چلاتے ہدے با رگ جاخب لک ےکر جا میں یہی تن گآ پ 
ک ےکن سید تھے ہو جا یں او رآ پ کے پائوں فرش پرسید ھھ کیل ہو تے 
ہیں۔ائ 1 من کوکم انم تن ما ا مگہرے سانسوں جک تائم ریس پھر 
نر ماٹھاتے ہہوئے وایل اندرکی جا بآ تھیں۔سانس ائدرفی اورددیارہ 


۱ / 
کنرموں کے میل وا ےک سن می ںآ میں اورگو لھو مک ر7 سن سے پاہر 
آ جاتہیں۔ ایک دفعہ ج بآ پکندعوں کے بل والے؟ من می سکندجوں 


آسات لگا آ9 نار یلشست 


سےنزد یک تر بین اپآ پکو پتھوں سے سہاراو ےکی تو 7 پدوول 

ٹنگو ںکوایک دم یچ لات ہہوئے لآ کن می ل7 ھت ہیں ۔ 

7 ےی جاضیۂم 
7 کی اث بای موق یآ من پف ریب طورساد ونظ رآ جا ےجا ن تقیقت میں 
بہت اہم اورمخقتطلب؟ سن سے تمحر تکالفظلپئی “کا مطلب سے مضرب جک 
شع مکی پیش تک جانب اشار ہکرتا ہے۔ ا سآ سن می سس مکی پش ت مق ال لک پھلا حصہ ایی 
سے نےکر یڑ کی ٹڑکی کےاوی وانے سر ےت ک لق یکھچای سآ ت ہے۔ا ںآ می نکیمشق 
کرنے سے اندرولی اعضا تقو یت کلڑتے ہیں۔ بج لی ج شی نی ہے اور سار اعصا یٰ 
ظا مکیت یک تی ہے۔آس نکوما مکرنے سے پھلہ اندرساس لیت ہہوئے جس مکو ڑھیلا 
چوس اور سن سے باہرآ تی اورسانس باہرڈکا کے ہے دوبار ہآ ک نکواخقیا رک بی یہ 
تل تن م جرد ہر تجیں۔ انا رھٹنو ںکی طرف لان ےک کش شدکر ی مکیونکہا مر ںعآپ 
گار یڑ کی پڈڑی می ئ مآ ےگا۔اس کے ججائے اپے دع رکوس قررلنکن ہو سے کے لے 
پان ےک شش کہ میں:اوراس دوران گے او کیپ یکوسیدارصل- 

۹ہ مد سے لی فک راپے ہاتھ 
یچیےکی جاب سیرے 
پچاا لی وندرسائش لی 
اور ٹل ےکی حالات مل 
آجائیں۔ اپ پاکں 
ضیرھے جچجت کی مت 
یش ریس اپے کولھوں 
کے یچ سےکوش تکو اس . 
رع سے باہرثال دی | 


کم ہآبپ براہ راست بی و 


بفیاد یلشست 1 چسو آ سال لوگا 


گا گ پر ٹیٹھے ہوۓ 20-0 ٹک یکولہاگرۓے ہو اپ 
اذ وس کےاو پرسید ھے پھیلاد ید 


2۔- پی کو اند کے ہے : 
سائس باہر ٹیش اور 
انی گر 1 کے رکت 
ہو اودر بڑ کی بڑی 
کو سیدرھا رکھتے ہو ۓے ای ٍ 

چردےآ گےاووہرے اتی سا 

"ہو جا تاد انی ٹھوڑ یکو 1 کے پنڑلیوں کے ا گے یں ے ے 
جا شا در یی ےکو راخو کی طرف لے پا کی ابق ر یڑھک یی کے 
درمیا ند نےأےدیی۔ 

3۔ آکےک جا بٹھکتے یی 
جائیں اورکلنو ںک ق٠‏ 
د ہے افیر اپی ٹاگوں یا لح 
پروں گی جاب جا 
آ ‏ ےک ک؟ سالی سے چائھنل وہا ںکک چا ز1ہ 2 یھ مس 
ہہمارت حاصل ہو نے کے ماج ھآ پ اپنی شہاد تک انکیاں پاؤں ے 
انٹھوں کےگرد لپ گیل کے اور اپ یکہیاں رش پہلگاحیل گے۔ یا پھر 
اپنے بازوپیرول کےاو پآ ےکو پیا د یس جی اکٹل 2 یں دکھا ایا ے۔ 

آ سن کےووران : 

گہرے ساس فیس ج ببھی ساس باہ کو ڈوالٹش ہرم رج ھوڑا سا عز یآ سح کی 
جان بچھگیں۔ رورغ جن سے یا مہرے راٹس لی ےک ک1 ن کان گوس یے ہے1 ٦‏ 
ناش 1 دا دوجو ںکرنے گی یشرع سانسو سک مقار اضاقکرتے ا ,0 


آ سان گا .ے خیادینشست 


آ پآ کم ےہا ہآ 74 تے ہوے کر ےکی جاخب رک ےک یکوشت لک ہیی۔ 


گ1 سی نیش ناگ کے کیل نکی ما ہنس را ور یھ کو ایک چُھ وقارانداز 

ما او رکواٹھایا جات ہےر بڑ ہکا کپ کچچےکی جانب ایک زوردارکھیاؤ پڑت ہے اس 

کے رز یوقت بے بن او ری اغتا کی ال وٹ سے او ربحت منر 

ہوتے ہیں۔ مارکا بے الو اون خ رقاب پاے کے لے ابٹ 

مث ہے اور شی لکی شکایت دو رکرتا ے سآ منکوجی کہ ٹچ دھا گیا مراعل میں 

اد ار سی کپ اوگ٤‏ ہابت ہناد پر اھاتے ہو اور یچچ 

کا جاخبم دی ہوتے سا پک جمواراور اترک ت نمور ہن یل قائ مکرن ےکی 

وشن کر یں ۔ اپ نکند ھھ نچ او رکہنیا لحم کے ساتھد پوس تک کے اور چھر ےکو 

ڈھیلارں۔ شردغ می بھنگ؟ س یککمل طور پہاداکرن آپ کے لکل ہوک سے 

ز کن رق کن اپ رع کک جن ان رر لف چان گا رآپ 
اپنے سرکو اپ پیروں سے جچھو نےگیاں گے_ 

۹۔د گی نٹھی جو کر کے مل اس طر ےلیٹ جائی ںک یآ پک نقیلیاں 

فرش پآ پ کےکنداعوں کے یئ ہوں ۔اپناماتھافرل پرٹادبں- 
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2 الس ائدد یت ہو پیے انا اک پیرٹھوڑی فرش پررکنڑتے بہوئے انا 
راد اٹھاٗیی۔ اب اپنے پاتھ اد پر اٹھالیش اور اپٹی پشت کیمسلرکو 
استعا لکرتے ہو اپتی اتی اتتی او برا ٹا می یشیکان ہو کے چٹر 


بقیار ینشست 


7 1 آ سان لوگا 
گہرے سانسوں کے وق ےکک اسے برقرارریس پچھرسانس باہ ا لت 
ہوۓ 1 خرکک ای ٹھوڑی اوپر رت ہو ےآ ہتگی سے زین 4بر 
وائیں چے جایں۔ 
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اون ندر لیت ہو پی ےکی ط رح او پآ نمی کان ایس مرج راپنے درک 


ابا ٹانے کے لیے اپن اھ استعا لکریں ابر اج طے جامیں 


یہاان گآ پکار یڈ کی پکی کے درمیاں مآ جاۓے ۔ اس لو زم یکو 
دویا ہے 9۸7۳ 77 پھ راف انج لج ہوۓے 
1 چک سے وابیں یچ لے جا 1ے 


آ سان لوگا یسر بیاد ینشست 


ادپرادر ےکی جاب اش کاشل جار رعنل یہا ںک ککہآپ اہ 
یدع ے نےکر دک کی کاخ رک مر ےک گولائ بش 
خمکھاتے ہونےحسو ںکر میں رصعمول کے مطابی انس لیں ۔ 

5 رسک لک نے کے لے ہے إ 
إاتدفر بر چچھکی جاب اپنے 
مکی طرف لم ےکر تی پاذہ 
سید ےک ری اور ووٹھوڑاسا یک 
اٹھاتیں۔ گیں علبور ,کرلیں ےدت 
گھٹٹو ںکوٹم دی اور چھانی کو باہرہا لے ہو مرکو جچ کی جااب 
گر انمیں اود پا لص رکے سا تج لگا میں مممول کے مطابقی سان س لیس پھر 
آ رام سے پی ےکر نچ جاکیں۔ 


ٹر یکاانراز 


تا دار پش تی عرکا با عثق ہے 
( یضر بیل) 


دوسرے بہت سے سفوں کے برنکس می یا ”لا جآ سن میس ایک فوری 

لک کےسا تق انداز اخقیا کر ناڑا ہے ۔اس کے اشر ا یش نا گ؟ سن کے ار ا تک 
تی لکرتے ہیں ۔لیین یشیش نا ک1 س نم کے اوپ وا لے د ھے صے پر رکوز ہوتا 
ہے نک آ کن مم کے یچ دا لن ےآ د سے سے پرکا مکرتا ہے مہ پییغلیشت کے لے صے 
ںای بے رگ گر کی جا بن مکھانے وا نے7 سو لکی طرح 
اندروٹیٰاعضاکی مل شکراہے نظھاماخضا مم مث کارکرد یکو شی بنا جا ہاو ٹیل سے 
جات دلاتا ے ۔ابقدائیش وکنا ےک ہآ پ اپنی ٹاگیں فرش تصرف چند ای اد 
ا شال دنن یت شس ددم حلرے جب ای کا عبت 


ضعتے  _‏ یی '_۔ ظط 
زیادو مشاءہت رکتا سے جن لکل ای طرح جس طرع ھی نے ہواشی اپقی دم انال ی 
ہوئی ے۔متواترمش سے1 پ سیک جا می کہ اپنی ٹانگیں کہ کے سا اوہ لانے کے 
ےکس طر انی قت کے مل جے کےسلزکواستعا لکرنا ہےاورسات ہیں موب سقوت 
بھی پیر نکرلیس گے وت کے ساتمو سا1 پک انی سر بھی1 مکل جا می کی 
جی اکٹل یس دکھایاگیاے- 
۹۔ منہ کے ئل لت ہو ے سال اند ریش اور پہلو کے م لکھوم نہیں دونوں 
یاں بنا کر اپنی رانو ںکو انوٹھوں سے دباتے ہو ے ساد ساھ 
.اپ یکہنیاں جس قد رفزدیکآ عتی ہوں لے میں۔ 
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- مالسالا ہر لے ہو مل کے مل اسر حعکھوم چا اک 1ب اسے 
پازوؤں 7> گج ہوں اور آ کا سرتھوڑی کے بٹپا زنک ےکھڑا ہو۔ ای 
ےپ ہے 
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آ سان لوگا 


3۔ 


-4 


آپ میں کے ہہ پاتوں کی نتلف 13 


کر بیاد ینشست 


ساس اندریش اوران اتھو ںکولیور(٢-‏ 18۷) کےطو برا ستعا لکرتے 
ہو اپنی دانیں ٹا نگ اد پراٹھا یں ۔ دوگہرمےسرانس لی اور پھر انس 
باہرنالے ہوے ٹا ت ککووایں یئ لے جا میں۔ یل با یں ٹاک کے 
ساد ہرامیں۔ دونوں ٹانگو سکوسیدارکیش اورکولمو ںکوھ یں نہ_ 
ابی نگہرےسائشس 
ش ار جیسرکی مر 
اندر ساس ل ےکر 
سا سکوائم ریس اور 
دونوں پاگی تھے رے 
اد کی جانبلائمیں۔ سد 
تشد ہت 
گالے ہوے ٹاگو ںکوقاو ہس رکھت ہوئے وی یچ ایی شپ 
آ پ کا سالْ ںآ ہہ ہوجاۓ فذ بیگل دوبادہ دہرائیں۔ جب آپ 
کی بابرآد یر ٹھانے کے تال ہوجا یں اگ کم دی .مت سے 
ات ھآ پ کے پا لآ پ کےصر ےجو ناشروغ ہوجانہیں گے۔ 


2 


ڈکوتچھسر 
پوزیٹنوں سے آ پک زیادہ سہارا ل گا- سد >> 
او کپ :نات ہو ےبخیایاں رانوںکی سس اچچ 
مت میس ہوں لیا کاو پر دکھایاگیا ہے یا اتھو ںکی افلیاں با ہم ایک 


دضصرےشین پٹ اک یں 
گما نکاانراز 


کمانکا انداز یا دھا نوہس یں حم کے دوفوں نصف تو ںکو بیک وقت 


ٹھایا جات ہے۔ ال یش ناگ اورٹڈ می دوفو لکی ریا تکویاکردیا گیا ہے اورٹل اور 


ذیادیآشست + آ سات پگ 
7 کی جاخ نم کے پگ لکیا جانا ہے ۔ ایک ترادا کی طر کان تند متا ہے 
آ پ اپ دز اوٹاگو ںکو با ہ مگ چکرنم دسنے کے لے اپے پا تاد بازواتعا لکرتے 
ہیں۔ یہ نآ پکی بیشت کے سلزکوصتقبو طدکرتا ہے او رآ پک یڑ کی ڑ یک کی کک 
قائم رکتا ہے۔اپنے پیٹ یٹم کے وذ نکوتواز نکر نے س گی ج پیم نآ کی سے 
اور نظام اضبضام اورٹو می ری نظا مت مندر ہتا سے ۔جھولتی ہوئ کان نخائ طور پر انددوٹی 
اع اکوطا تر ماش م یاکرنی سے۔شرو مآ پ کے لے ٹانگیں دور رکھتے ہو ےکن 
اا٢‏ سان ہوسکما ہے ز یاد تر یکا رط کوکما نآ بح ٹاگیں جوڈکرکرن جا ہے۔ 
٦س‏ مرینچے رکھت ہو منہ کے بل لیٹف جانمیں ۔ ساس ام ری اور اپ 
َ کھٹو ںکواوب کی جا ب نم دی پچھراپنے پاتھ یچ نے جاتے ہو نے 
ےکنوںکویی..سانس باہرالیں۔ 
۰ 74 
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2ود سان اندر لیت ہہوے اپنا صراور مچعا لی اوہ اٹھاتمیں اور سا بی ای 


آ سان لوگا ہو نیار ینشست 
رک تو ابررالی ںا ےاویافارے ہو اپے گے ادیرکو 
تھٹچیں. تچ کی جا بن مک کراو ہر دنھیں اس اخدا نی لج نگہرے 
انس لیس پچھرسانس باہرڈکالٹن اور سن سے باہرآ جاکھیں۔ 

لت یکمان: 

کان کے؟سن میں آ میں پچھرسااس باہر 
کال ہو ۓآ گ ےکوسچھول جانیں اورسرائس اندر لیت 
ہوۓ کی ےلیمولی(جھو لے میس اپچتے سرکواستعال نہ 
کہ یی )یل دیس مرجیدد رای ۔ پگ رآ خر یٹس پچھگہرے 
سمانسو تک بے کےانداز سآ رامک میں مخ 62۔ می 


رییڑ کی پٹ یکا تل“ 
”جورو ںکی مو نیت یکوستا ہے زندگی یں اپناکردار 
تراما زی اداکرتا ہے (سوایسیوآنر) 


رڈ کی پڈ بی کال ج س کا مضکرت نام مشپور یاگی مصسنرر سے لیا گیا ہے۔ 
نیدی نشست میں موجود چنآ سوں میس سے یک ہے جور یڑ ھکی پڑ یکو ئل دتے 
ہیں زیادہتآ سن ر بی مکی پڑ یکو ےکی طرف اچچ ےکی طر فن د یت ہیں جی تی 
طور پر داد بنانے کے لے اسے پیہلو کے بھی تل د ینا ض رو کیا ہے ۔ یم کت د بڑھ 
کی کی کےاعصاب اور لیگامٹس (6 811611 1سا کویھ ی فو ت شش ہے اور پا ض ےکر 
درس تکر تی ہےر یڑ کی پک یکا نیم تل ا ” آ ردھامسند رآ سن جو یہا لمکھایاگیاے 
١ے‏ می فو ائ کا حائل ے اوزض مکل انداز کے لے تیارکرتا ہے (صفمہ 177) اپنی 
ر نکی پک یکوسیدھ اکھٹرااورکندعو ںکو یما لب ریس اور ات کے سا تید ساس لی 
ار جرمررساأشس باہ رٹک لے وق تجھوڑاسا ع یئل د بی ۔ روم میس بانمیں جانب مل 
جم اکہ ینیچ دکھا گیا ہ ےھ رای تی بکودا میں جاحب مل دی ےکیلنے دہ ایی 


بنیاد ینشست اسووں آساب‌وگا 


2۔ پھراپے یو ںی دانمیں جاب شیٹھیسں جیما کہ یئچ دکھا یا گیا سے۔ 
(رگیںقورِج7) 
3۔ ان بائمیں ٹاگگ اٹھ اکر دائئیں ٹانگ کے اوہ تگز ارکھ پائؤں دائیل 
کے کے باہری جانب رکح ۔ اپٹی دا میں اڈ یکواہوں کےقریب لے 
آ نجیر یڑ بک یکوسید او رکورنجیس (رنھیں ضر و7) 
‫.- تا ہہ 8 
"٦‏ زی 


9 


بً 0 
کک 


۹4ہ اپ بازدکندعو لک ناب با یلا میس اور با نین جا بکھومیش _ 
(رگقرزوؤ) 
5۔ اب بایاں پاتھداپنے تفر پر رکھتے ہو ابفادایاں بازو پانتی ں کھٹنے 
گی باہرک جاب نچ لی اود بانتیں پا نکودانمیں ہاتھ سے چڑلی ۔ 
ساس باہ ہیا لے ہوۓ پانمیں جانب جا لکن ہو کے اتا بل دی۔ 
اتی ںکند ھے کےاوبر سے ھی( یھی ں توب +ج) 


ےتا 


آسانلوگا وہ نیار یلست 
کو لکاانراز: 

کول انسان کے روعالی ارتا کی علاصت ہے ۔ مڑ میس دلی اہ کی جڑ سی 
انا نکی سی فطر تک بای ے تا جوا تا ا کی ودای چو اور دعوپ م کا ہوا 
پچھول خودشاہ کی ماتندگ یکرتا ہے۔ لوگ ش لکنول یا ”پا مآ ینام رات اور پرانائم کے 
لیے ایک لی داز ہے ۔ ٹاگیں ایک کم پنیرےکیشکل یت .کر کے اور یڑ ھکی بڈڑی 
کوسیرھا عمودکی رک کر ٹیش ہوے ]سم ای ک1 رام دوسکو نکی حالت می ہوتا ہے ۔ نی 
زیادەدیکآ پا اندازکوائم ریش کے اتتادی ذ یادہ ناورم ست پڑت ہے اور ہن 
صاف اورسکو نکیا حالت مم لآ تا ہے ۔ہ یڑ ھکی پیا سید ہونے سے نبرا ن' کا بہاۃ 
جھوار ہوتا ہے اور جھآ پ کے ارہیا یقت مل اضا فک سب ما ہے٦‏ یآ نآ پ کے 
تو ں کھٹنوں اورکولمو ںکومز یر گہلدار بناتا سے اور انگ کے اقصا بکو فائدہ بات 
ہے۔سب سے پیل نول وارم اپب او رن مکنولی' کر بیی۔ 
کنول واناپ: 

ان پھادرآ سنوں'' کیمش ق7 پکوکنو لک یتیل میں معاون ہوگی۔ر بڑ ہک 
پک یکوسیدرھاعمودکی رسکی ہو ۓ اور پچرولں کےکلوے پابھم ملاک اود یڈ یا ں بحم کے 
نز یک تر رکھتے ہو ۓ ببھیں۔' "نے ٹن انداز کے لے ای یش تکوسیدرھا رکھے کے 
لےکھشنو ںکو1 م ےکی جاعب دبانمیں ۔ نع کے لیے اپنے رو ںکوچک کر لیں اور 
تھشنو ںکواو پر ےم کت د میں( جی ےکی اپنے پرو ںکود بی ے ) 5 
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ٹن ٹک انراز 


یف بے 7 مس رپبڈب,- ,-, و 1 
قیادی لشست +ے آ سا لوگا 


کنول بای مآ سن 


پآ ین یش ٹییھا ہوا یوگی سال سکویکہاں رت 
ہودۓ ہرقید ےآ زادہوجاتا ہے۔اس میں ش کک یکوئی 


کوک ڑہیں_“٠‏ (ہاھ لگا بد یگ) 
کول ہی افیار 


کرنے کے لیے سید سے ہی کر اپنی 
.۔ انز :سی کے افظ 
ى یں سیڑصی پیل 
دمیں.آ پک رب کی پڈڑی پالنل 
سییی اور مودی ہوٹی جا نے ایک 
کٹ ےکم دی اور پا اندرلاکر ات 
اٹ ھ اکر دوسری رانک او یہ رکھ کن ِ 
اب دوس راپاؤں ا در لےکرآ میں مر وا ٣٢‏ 
مم نو ل7ی اتارک رتے ہیں" جوشرور ش لآ سان ہوت ے اور ج بک کآ پک 


۳.2۰ انل 


آ سان لوگا ا - ا نیا یلشت 


گی می یدارنیں ہو جا تیں اسے مرا تاور برا نات کے لیے استعا لکیا جا سکتا ہے۔ 
مل یا پر ےکنو ل7 سن کے یہ پ دوسرکی ٹا ککوا ٹاک بی ٹاتگ کے او پر اور 
پا ںکوعخالف ران کے او بر رھت ہیں ۔ مت دکنو لآ نمی بانئیں ٹا تک او پ ہوک ہے 
اورگٹےفرش شلکونچھور ہے ہو تے ہیں۔ 


کاگف 1۹‏ نا 


”ایک لوگ اپآ پکوتا مل وقات کے دلوں مل اورتام 
لوق تکواپنے ول می سو ںکرجاے۔'' ( مگ برگت) 


ری یس اگ کو ےک و کت ہیں۔ اس آ سن م٠س‏ تم کے وژ نکو 
کجوں اور ہاتھوں برمتواز نکرتے ہو اورسرکو ری رع آ کے یا کے ہو ئے 
مایاں انداز میں *' کاتیں' کا نمی کرت ہو ےک ےکی نقا کی جاٹی ہے کا کآ سن 
جک ایک بہت بی مفید از نکاانداز ہے اگر چ بی یھن می بہت مکل فآ ما نین 
تقیقت می اسے اخقیارکرناضبتتا سان ہے۔ ا لکا راز یہ ےککاٹیٰ حدک کپ کو1 کے 
کی سصت می نیا لک زم نکوخیالات ےآ ز اوک کے نوج از پرمرکوزکر دی جای ے۔ 
اس1 س نکئشق سے؟ پک یکلائیول'باز ول او رکندھو ںکو بہت مضپڑٹی حال ہولی 
ہے پک تذجہکی صلاحیت یل اضافہہوتا ہے اور چھائی تی ےجس سے سال لین 
تیاکش می اضاف ہونا ے -(آ پک نٛ سن اورمتقرات' کے باب میں جما لی 
0ھ [آ+" 
۔ چریں کے پل بی ےکر اہن بازوکھٹنوں کے درمیان نے1 تم انا 
ییاں ا ےکندمو کی چوڑائ کے فا مل پراپنے سان فرش پہوار 
کا دی نلیا ں تھیڑی می اود باہرکی جانب نی ہوں۔ اب اپ 
کہ ںکو با رکی جانب ا طرح تم دی یکہآپ کے یاڈو ںکا 
پا حصآپ کےکھٹنوں کے نے کے لیے ایک تہ بنارے۔ 


نیاوی لشست 


ا2ا آساتطگا 
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.لپن سا نے فرش بے ایک مقا کا انتا بکرلیس ہا ی آپ نے اپچا 
ھی ا کیاکی در یں 


ہی اورسما سکواندرپی رک ہو ہے 
اس مقا مایپ کین ساجھد ہی اپنے جرد کے سے اد یب اٹھاتے 
ہو اپناوزن نو طف کرد میں انس با پاش اور اس اندا زگ 
شن یا جا رگن انیو نک تا رشن _ 
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آسان لوگا ہچ بیاد یلست 


ہاگ ھ بیروں الا اندا'زیر+ست؟ سح“ 


”رت آ پکوسکسل خدا کے پت میں ڈعال 


ری موی ے۔؟“ ( سوا ییو1ئر) 


اھ چیروں پر والا انداز یا ”دس تآ سن'ٴ یہت سے ا فی فو ائ رکا عائل ہے جھ 
آ کی جائبث دانےانداز سے عاصل ہوتے ہیں ۔کر سے زائد ج یف مکرتا ہے۔ 
ر یڑ مدکی پڈڑی یش لیک پیداکرتا ہے ٹاگوں کے ایگامنٹس اور 
زا طور یریم سٹرگز(حخت رم جوکٹنو ںکودرمیان سے اور 
اطراف سے سز کے ساتھھ جوڑتے ہیں ) میس کیک اور بچھیلا و 
پواکرتا ہے۔ بد ما یرف دوران خون می لبھی اضاذگرتا 
ہےآ مکی جا بن مکی ماعنا ہس نکا متصید انی ٹنگوں اور 
رڈ کی بڈڑ یکوسیرھا رک ہوۓ جس قد رنکن ہو کے اس حد 
تک ےک جانب بلنا ہھتا ے۔ جب آ پک پشت زیادہ 
در ہو جا ۓگ پ نودہنو دفطری طور پراپے پت ےڑل 
ے اورص رو پڑیوں کے ساتے وا لے جے کے ساتھھ گائیں 
گے۔اندازکوقائم کھت بہو ۓےگپراس انس لیس اود ہرم رج ساس 
اہ را لے وقت اپ ےآ پکوتھوڑاسا بد ین ےکی جانب اہن 
چان یکو یےٹاگوں کے نز دیک نے جانے کے لیے اپنے ات 
فرش پر رکےکر تیھک جااب نےکر جائمیں یا ک یسوی شش 
دکھا گیا ے_ 
پ.- دووں پائوں جوڈکرکنڑے ہو چاتہیں۔ سان 
پارڈ لی پھرساانس انخدرلیش اور اچے پازو 
اپنےسرکےاوپہ لے جائیں۔د یڈ کیک 


نیار یلشسے 


7 
٭ُ 


جہاں جک ممکن و کے چک جاب 
جائیں اور یا ال ےجو ںوناگ وں کے 


کوٹ و ںکو اھ کے اگوھ اورشباد تک : 


کے رٹ 
دکھایا گیا ہے ) اپنے سرکو پنڑلیوں کی 
جانب لےگرجانییں اوراسی انداز ٹ گرا 
انس لیں۔ سان اندد لیے ہوے اور 
تک ےکی جاب رت ہوۓ انداز 
سے باہ رآ تی ۔اپنے مازواپنے سر کے 
مان اک یلاگ رین او ان 
پہلوؤں پر یی ےک رلیش۔ 


آسان لوگا 
لم یاکرنے ےت اکراپچنے ف دکو جال اکر کت ہی ں کر میی۔ 
7 اس باہرہا لے ہو ۓے یرود ےنم د ےکر ےکوی اپ پازو 

مکی جاب پالل سید ھھ ری ۔ اب ےگٹنوں اور کی پڑ یکو 
شف رسید ھا رک ستے ہیں رشیس _ 
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آ سا نلوگا اچس نیار ینشست 


گگو ناانراز یا ون1 ن 


خی دائی ہے بیبھی خانیں ہوتی ؛غ فریب ہے 
72 رکا رف اکوپچتھا سے“ ( سوا ی یو ر) 


ہنرو رٹ می سگمون مقرں اصو لکی علاہت ے اور پاخروں اور من اولں 
میس اکش تی ہے اورمراتے یادھیان کے لے استعال ہوثی ہے۔ اگ ا سکی نوک ین ےکی 
جاب ہو9 کی نمرائمئ تد کن ہے کرک مادہ( موت ) اصول ہے ۔ وک او کی 
اض و ید کات کی دای ےر لزا ےت گرن؟ نایا 
گو نکاانراز ہمارئی ڈیا دی نشست کے انداز و کا اخ میہ ہے۔ بد یڑ کی بی کے شم 
بل کےانداز” ید رآ من “کیم کت بیس اضا فک رتا ہے اودر یڑ کی بک یکو ایک شاندار 
پپلو کےا راغ کا ھا مہ یاکرتا ہے در یڑ کی کی کے اعصا بکومضبوط بنا تا ہے اور نظام 
انا مکی مسب کارکردگی مم معاوخکرتاے ۔ کم پلک کا بد جاتا ے اور دوسرے 
کر سموں میں کہتری پیا ہوی تی ہے۔گو نکاانداز ا حقیارکرتے ہوۓ خیال ھی شک پ 
7 /,"م""م می جاب 
تم دی بل رابیے ہی باتمیں جا بکاخم د ہرد بی جیا کہ نے دکھا ا گیا ہے ۔ ان ناد 
آسنوں یل و از نکوا بنا ہرف رنجیش ۔ اس طر آ پکوعز بت قی اف خیرات کے 
لیے مطاو بکنٹرول اورا راز حاصل ہو گا- 
٭.. پت پاؤ ں کاٹ دو( تقر یبا سے نٹب رکوکرکنڑے ہوجامیں اپنے 
بائیل پا ل کا راغ باکیں جاخب اوددایاں پائوں ہامیں سے پالل سیدرعا 
رک ااایاں یازواپ ےکن ھھےکا رپ سیدھابچھیلاجیں اوردایال پازد 
سیدحااد پر اپنے دای کان کے ساتھ نے جا میں اب اندرسان سی ۔ 
(رکیِ‌قرروو) 
٭... جب سائس باہرثکال ر ہے ہو ں کو بامیں جانب او سم وٹی سا گ ےکی 


بر 
ی٥‏ 


اد یشست تچ آساتپوگا 


انب رہے بد ےمد ۔ ا ااں تھا بی انگ پر بچسلاتے 
ہد نے نے جانیں اور یآ خرکی عدکک جات ہو نا ت کک 
لی ا ہیں اپ دائیں اتھ پر ای انداز مر ہے ہو ےگ 
گہرےسانس فی ۔ اب ایطرع سے دائمیں جاخب کی مکود ہرانمیں۔ 
(ری رھ وو) 


ضریبْروو 


تنرھو زا 


گا کی سض کے لے دیج جے ذیل کے چا شک مدد ےآپ' میادگا 
نشست'' می دب یگ مضتو ںکا 7غا زآ سالی ےکر ستے ہیں ۔ لوگا س1آ پ کے تر کا 


آ سالتاباگا ا ا یا داضت 


خواہ ھی ہا نکی مدد سےآپ انی استعداد کے مطأبِق اب را نے کال نکر سکتے 
ہیں۔ اگ رآ پ پالگل ہی سن ہیں نے پھر 20 دن کے مرعطددار پروگرام پک لکرتے ہو ئے 
آ خازکریں۔ اس پروگرا مکو پاچ پان دنوں بیشقل چاروقفوں می فی مکیاکیا جک آپ 
کو بر رہوگ کی مضتوں سے متعار فکراتا ہے۔ پیل با دن کے لآ پصرف ان 
ورزشوں اور سو کک محدودر ہیں گے جو کالم 4 یش دکھائۓے گے ہیں۔ اس طرح 
بتد رم فیاد ری اسوارکرتے ہوے پا پا دنوں بشقل ا گے راع لکی طرف ہد جت 
چے جانمیں گے ہم نے ان کے لی کسی فاص وق ت انتا ن نو سکیا کیوککہ ہرای کک 
انفرادی ضرور یا تمأحد :مج :ہو ٹل - جب آ پ؟ سفو ںیگل تر حیب پگ لکر نے 
یں تو پھر” اتی زی کلاس کی مت کر سکتے ہیں جوکہ ڈیڈ ه کہ دوراہ کی سے -یاد 
ری لکہ یہاں جو وت دیاگیاے ٤‏ 0-0 ٍو9- ‏ ئ0 
عاتکوا ےم سے کے لے برقراروگس بکہ یر دو ا مت وقت سے جو1 پ ایگآ ۷ا4 
صرفکرتے ہیں جس بھی من پہ * کانشان دیاگیااس کے بعدآ پکوکم۱ 22ھ 
سانسوںکک اوت ےکا انداز (سا ۴ن )اتی رکرنا ہوگا۔ نس دا نآآپ کے پا لور ی 
نقست پگ لک نے کاوقت ن ہوا کے ہم نے ایک1 د کک یکوا بھی شا لک 
ہو ٤ے۔‏ یآ سفو ںکا الما سیٹ ہے جوآ پ کے ۔ع مکی انا ئو ںکواس وق ت کک برقرار 
ر گاج بک کآپ کے پا مل “شستہ پک لکر نے کاوقت نیش ہوتا جس چارٹ پہ 
بھی پگ لکرر ہے ہوں اس پ با قا عدگی ےش لک بی کہ لوگا آ ‏ پک دوزمرہ زخدگی 
کا الیک حص بن کے ۔ لی اکہوائی سی ہن ن ےکہا ہے تح لکا میک پا بھی یمن کے 
نکی سے مجر سے“ 
مراف دوسرے من برعلا تظک بی- 


ایت ھا _ سی 2 کی 
ا8ا ى74 ٠‏ ۰ پت 5 
5 اج ں ں ل 5 3 
8 ۲ ...ڑج جم 
25 5 
"8 َ 3 
کا2 ۳ 5 3 
١ 5‏ .-. 5 ثُ باس لن 
لوا ضس ٣‏ 8 پ-پ- مُ 
فا0 3200 بھی ہوئی سالسیں ذہ نکو ند ٥کرتی‏ ہیں کہ کون 
7 02200 : انس ذ ہنکویی رکون ہنی ہے (ہاتھ موگابردییک) 
اج ۳٣٣‏ سم 
چا یک ور ٦‏ ھا 7 
ت5 ت5 ہے اڈا 7 3 رہ ساس لین زخدگی ہے ۔ ۴م خوراک اور بای کے بیردفوں زندو دہ ھت ہی ںین 
3 ۔ ہے دواد پک ساس نہ لیے سےمنٹوں میں مرجات ہیں ۔ اس حوالے سے مہ بات دای تےرال کن ہے 
300 بے و ظ کہ معمو لکی زنگی می درستسائش لیے کیم لکوکوئی اہی نیس دینے ۔ ایک لوگی 
ای ع نس . کے لیے درست انداز بی ساأس لیے کے دواہم مق صد ہوتے ہیں خون مج زیادے 
ام ما ا اه اڈ ۳ زیاد وآ جن شا لکنا اوراس طر دماکوزیادہ آ جن مم ینا اور پران یاقوت 
٠ 2 ٤‏ ت3 یی ح ت حیات (صفیہ 82 )کوکنٹرو لکرناجوز ہپ نکوکنٹرو لکر ن ےکا مو جب شی ہے۔ برانات میتی 
ہہ آ و ا اہ 3 سان سکوکنٹرو لکر نے پاعلم ورزشوں کے ایک ا سے سلل یشقل ہے جو ماک طور ران 
آف3 بر رج (١‏ ضرور یا تکو پوراکر نے کے ل ےنیل د یگئی ہیں او رتس مکوحیات آ ف ری محت سے 
عو مر ھا امےٹخ ً ندازی ہیں۔ ۱ 
رف 5 کے انس ین ےکی ین بنیادی اقسام ہیں ضسلی سے سان لین (اتھلا سال ) 
ج2 ا0د _ پایوں سےسافس لین (درمیا نہسانس )اور پییفٹ سے ساأس لین( گہرا ساس )۔ ایک 
ج8ا تم یڈ 1ت 


ہو ۓ پپسلیوں اوراضلی کے 
عداقوں سے سرااس مل کا رت 
مل جاری رکھاجادے۔ الا 
ٰ‌ اک لیک 

رر۔ت ا نر :زان 
ینا بھول کے بن 
بہت اتل اتل ہاش 
لیے ہیں اور ڈایا فرام 
زم لزیشتل یں ول ہہ 
جو نے کےانددولی صے اور پیٹ کےاندرو نی تو ںکو ای !گی گکرجا نے اورک ل نخس میں 
یک اہم مروگارسل سے ) کااستعال ال لی گر تے وو ساس اندر نے جا نے کےا لیے 
ا اب ےکن ھ اٹھاتے یں ا پھر وی فکوکیٹرتے ہیں ۔ اس طر بے سے1 تو نکی بہت 
کم مقداراندر جائی ے اور پھیپچوڑوں کا صرف او بر ولا حص استعال ہوتا ہے۔ جوقوت' 
ات اور پیر ول کےخلاف مراحم تکوک مر ن ےکا ہا عث جم ے- 

گا کی مض مس1 پکوان عادات کے بس عادات اپنات ےکوکہا جانا ہے۔ 

درست انداز یش سانش لیے سے مراد یہ ےکر تکو یفد روک ناک کے ذر یت سان لیا 
جا اور پرے پھیپڑو ںکو استعا لکر تے ہو سال سکوگمل طور پر اندر لے جایا 
جاۓ اود باب رڈگالا جاے ۔ ج بآ پ سائس با ہکا کے ہیں نے پیٹ مرا ے اورڈ ایافرام 
و لکی اش شکرتا ہوا اد رکوتک تکرتا ہے۔ ج بآ پ انددساانس لیت ہیں لبیٹ بچھتا 
ےاورڈا پا فراع می اعضاکی ماف کرت ہواینےکوآ ج ہے۔ 


آسات پیا ھوتو سال لینا 
اسی رع پرانائم یں ہرسانس کےہتن مرائل ہیں ساس اندر نے جانا تھوڑ ی دب راے 
اخدررکھنا اور با رجا لنا۔ کشر لوگ ساس اندر مکی ےکوسب سے ام مرطہخیا لک تے ہیں 
تج یقت میں ساٹ باہ رٹک ےکا لکلیری حیثیت رکتا ہے ۔کیون نی زیادہیای ہوا 
آ پ پا ہرہالیش کے اتی ہی زیادہتازہ ہوا آپ اندد نے جاعھیں گے ۔ سا سک لوگیائی 
مفقوں میں سا سکولباعرص اندر رن اور نار نکر نے پ ما ذورویا جانا ے حقیقت 
مس ہت مشتقوں میں ساس باہ رکا ل ےکا دو را سان اد نے جانے کے دوراہے سے 
دوگنا اورسالأ سکوا در رر کا دورانے چا رگنا ہوتا ہے۔ 

ج بآ پ اپنے ناک سے سائأس لیے ہیں ن ہواگرم ہوجائی سے او رج نک رآ نی 
کان لوگائی نقطہظرسے ناک کے ذر یت سانس لی ےکا سب سے اچم یڑ ران“ ے۔ 
کل ابی طرع جس طر ہواییس سے خوشمب؛حاص لک نے کے لی پکوناک کے ذر لیت 
انس ےکی ضرورت ہوئی ہے۔آ پک نبرا ازیاددےزیاد مقداراندر نے جانے 
کے لیے ناک کے ذر ہج سااس ینا ضروری ہے ۔کیوکل خوشبوکوسومگننے وا نے جھے نا کک 
پشت میں وائ ہیں جن می سے پران مرکز کی اخصال فظاماورد ما کی ہے۔ 

گا ال سکیمششقیں آ پکو پران پر اورااس کے نیج میس ذ جن پرکنٹرو لکرنا 
کان ہی ںکیوکہ دوفو ل ایک دوسرے پر اخھارکرتے ہیں ۔ جب پ ضے یا تو فک 
عاات میس ہو تے ہیں ن1 پکی سالسی اع یز اور بے قاعدہ ہو تی ہیں اس کے بس 
جب آ پ سو نکی عالت یل بامگبری سو جس ہوتے ہیں تو آ ‏ پکا سان س بھی ست 
بڑجاتا ہے ۔آ پآ سالی سے اس پل وکا خود انداز ہ لگاستے ہیں ۔ ایک سے کے لیے 
کرے می آ ہتہقری ن1 واز ملا ملا گک یم ککک سن ہک یکویش شک میں .7آ پ دنھییں 
ج ےک اتی قجہکو مرکو زکر تے ہو ےآ پ لاشتوری طور پر انی سانسو ںکوآ ہتہ پاش 
او قا مت لبھ یرد تے ہیں۔ 

یما ک ہآ پک ڈائی عال تآپ کے سانش لیے کے انداز سے عیاں ہولی 
۔ اس سے خابت ہوتا ےک اپنے ساس پپہکنٹرو لک کے ؟ پ اپنی ذافی عالت ہہ 


ساس لینا کو آ ساپ لوٹ 
زیاددمقدار طز بکگرر ہے ہو تے ہیں بگہ اپ ےآ پکوارچاز او رم رکنش کے لیے 
بھی میارکرر ہے ہو نے ہیں۔ 


پان اوراطیف مم 

با کی تام فقو ں کا مرکز یکھتہ بران یا قوت حیا تکا بھا ہے۔ ”پان“ 
مارے میں موجود ےٹیکن می ماد نیس کے بی ہوامی مو جود ےلا ن1 جج ن یں ہے۔ سے 
تو زا یکی ایک انل ے جو ہوا خوراک بای اوددموپ میں پاکی جال ہاور مادے 
کی تام قیون می روح پھوگنی سے .1 سفوں اور برا نام یک لک کے زیادہ ے زیادہ 
پران جن اکر کے عم میں ذخروکی اتی سے جوقوت حیات او ظا قت یں اضاذکا 
اف نقی ہے لوگیوں کے خیال می مادی شی کے علادہانسان دواو رم ہیں جو ا کو 
گھیرے ہو نے ہی ںوک عم وو علتقی سے برا نکویھی اور ماد وین کے درمیان ایک 
اہم راب ےن ا سکاز یادوت بب کو مکی ند یوں می موتا ہے ال میں دکھایا 
گیا ہے۔ یہ دووں شبت اورنقی قو یشک میں پاگی لی سے یشک لک پان کہا جاتا 
ہے۔ بران خودد مار کی صت جا ےاوال یھ کن سے سک فطرت یں اد کی جاب 
مرکم تکرنا ہے۔' پان دما سے باہردالی دھزرکن ہے اور یی ےکی جاخب قکم تگر نی 
ہے۔ جب بردوفو “ملا دھ چک می سآ ک کیا ہوقی ہیں تو ”گند لاف بیدا ہوٹی ہے۔ 
کند لاٹ اورندیال : 

با ںگوک یحم میس اعصالی رات یا زالیاں میں جن میں سے پران بہقی ہے۔ 
آ سن اور برانائ خد یو ںکوصا فکر نے کے لل یگیل دیئے گے ہیں ۔کیوککہ جب ان شیل 
رکاوٹآ فی ا برا نکابہاڈرک جات ہے اورنتصحت خراب ہو جاٹی سے ۔ق می لوگیوں 
کے مطاب تقر یا پہتر جرار ندیاں پاکئی عاٹی ہیں ان تمام ند یوں یں سب ے ام ” 
سوشمن اور ہوارے موی سم میں ا سکیٹ حرام مضزہے۔' سوشمنا کی دونوں اطراف 
میں دو دوس بی ند یاں ہیں ش نگ بدا اور گا لا کہا جات ہے مادی یتسم می ا کیٹا 


آسان لوگا سو وا سان لینا 


83 إ 


یں کنگلیا 301و ٥‏ م8۷۲“ (ریڑ ھی پڑی کی دیموں 
جانب ال دواعصا لی پٹیاں ) ہیں' جک رام مغ کے دوفوں طرف ہیں جی اکر یڑھک 
پڈ ی کے مر ےک افقی تہ اش میں دکھا امیا ہے ۔کند لان خوابید یا جم دکاتکائی وا نکی ہے 
جے عام ور پکنڈ کی مارے ساپ س ےنا رکیاجاتا ہے۔ ی'سوشمنا“ کی بنیاد ٹل ملا دھر 
چکرز مس واقع ہوئی ےاورا سے برا نام با وگامضتقوں سے بیدار اھر ککیاجا تا ہے- 


٦س‏ سوماندی( دا مسر 
2ہ پیگاا ندی (تچفحمو ککنگائن ) 
ےس ابداندی(مچجحی کگیگائی ) 


کاتزائی اناگ یکاراست : 
ایڑا اور 
پیزگا لا سنا کےگرو 
مخرو پک میس لپ 
ہوئی ہیں سوشمناکو 
بھی جج مکی سب 
سے بٹڑکی نداے۔ 
جب ڈابرہندلال 
کو ہیدارکیا جا تا 
7 یہ ہات چگروں 
یس سے سوشمنا مس 
اد ری جاب بای 


ٍ اپ ا ہے و سے 
شر ہوا اے۔ مم اک کک 


سانس لین اہو ]سان لوگا 


ری سم یس وا نائی کے م راک ہیں ۔الن یس سے پچ سوشمنا کے سا تھھ داع 
ہیں ” سمانووں ساعسر ار چک رسکی وٹ می داتح ہے۔ س بکو چو ںکیمخصو تراد 
سے ملا رکیا جاتا ہے جکہران ند یو کی تعداد کے برابہ ہوئی ہیں جدان تی ہیں - ہر 
پچ ایک صوثی ارتا شک نمامندگ کک جے جھ اس وقت پدا ہوتی ہے ج بکندلالی 
۱ ذازائی کرس سگز ری ہے ۔عزی بآ امس ار کے علادہ ج رپچ رکا ایک ایارگ 
حخصرراور یع نتر ہے بی اکتحل میں دکھایاگھیاے ۔ بیسادے چھ چک ماد یکم شں ربڑھ 
تروع گمضر ضا سی لوہ و رود ۶۵۴ ے مطابقت 
رھت ہیں وش کا کی نار ملادھر سے جوسرل جس ( .190م ۲3۱ءج8) 
سے مطابقت رگکٹارے۔ دہ عقام ہے جہا ںکندلا فی خوابیدہعالت بی ہوتی ہے اس 
کے بعد سو ب ھا بے جردسینک جنکس ( چا 160م ۰٢۴‏ ۴) ے مطا بقت 
رکتا ے۔ تس را ری رھ اکس (دں مل ام ٤۶‏ )مےابقت ءگتا ے 
بت پرالن کے ذ تر ےکا سب سے امرگ سے لن کے علا تے میس دا اناہتا کار وک 
(وا×۸١1۵م ٤6+‏ )) ویٹودھا جک یہ انیککے کے علاتے می واج ے 
زرل بس (وںد×2۱۵ 96٥31‏ ۷۸٥ا)‏ ے اور ائ ع۳ 
٥ (‏ نا×٥ام‏ 63۷۱۲۷۶۲۵۷۵) سے مطابیقت رکتنا سے جکیبھنوئوں کے درمیان 
دائ ہوتا ہے۔ ساقواں اور بلند قربین پچکر ساتسرار مادی بدن می پنکیل گھنیڑ 
)90 ۱ ۴۱۲) سے مطاببقت رکتا ہے ۔ جیےے تی ےکن لا نی ہرایک پیک بب سے 
گزرتی ےشعورکی ملف عالتو کا تجر یہ ہوتا ے جب پر ساتسر اریم سپ تی ےو لوگی 
عاڑھی حاص لکر لیقا ہے۔ اگ چردہ اچھی تک ماد می ہی ترک تکرر 09 
0" اوہ ای مت 


سام رارپگر : 
ایک ہار چوں دالا بلندت بن پچ لتق العان ضق سے مطابقت رکتا ے۔ 


آسان لوگا ا ۶ سانس لھا 


ےج کت 
اجناھر: 


یبر فکطرب سفید پر دو چو کاحائٹل ہوتا ہے ذ ہج نکیانشسست گا ء'ا ںکا 


مر ہورم ہے۔ 

سمندرعیہاخیلا چک را سک سولہ یں ہیں حا بھرےاورا سکامنت ہام“ ہے۔ 

0 ہے۔ ا کا عفر ہوا ے اورمنتر 
07 

وج کے گ اورا امن رام ے۔ 
سو یمن گر : 

"مہفیدرگکا پر ےتا ںآ شھ ہیں ۔ا سکاحضر پالی ہے اورمخن وا“ ہے۔ 
علا یھ گر : 

ینگ کے اس چک رکی چاں چار ہیں رز ۲ن اودمنت لام ہے۔ 


فیاد یں 
”بر انائم لاف اورحسانٰ غواہا کےدرمیان ایک دابط ےیل 


اس می ال جسمالی ہوتا ہے اس کے اٹ ات ذ ہ نکوپ کون صاف اور 
تتحک مکرنے مس مواون ہو ہت ہیں ۔'' (سوای شوروآنر) 


وکیا یٹس یا پرانائم تس مکوتق یت دیتا ہے جذ با تک مک مکرتا سے اور زا نکو 
صراحت بنا ے۔مشتوں پل شرو کرنے سے پآ پکو درست اور ہہونا 


ساس لیت اسیو آ سات لوگا 


چا جیےکہڈایاخرا مکوپ دی طرح احتخا لکرتے ہو ورست سال سکی ےا جات ے۔ 
جی اکرص٥ف‏ 79پ وضاد تکیگئی ہے۔ بران کے بہا کو1 سائن منانے کے لیے اور اس 
بات گنی نانے کے لیے پھیپڑوں کے پھلنے کے لےکنیائش موجود ہے ایخ سکی 
مضنقیں با 12 رام دوانداز یس اکنول کے انداز بش د یڑ ھکی پٹ کی گمردانع اور رک ایک 
لائن میں رھت ہو یچ بی کر اوراگران یل ےکوئ بھی1 رام دن نہ ہوق کی بر بیٹہ 
کرک جائی ہیں (صف 229)۔ نیاد ینس پاچ مضتوں نشقل ہے کپلا بھائی “اور 
افو ماو یلما“ سفو ںکی بفیا دی پشست یس بجساں اجکی تک عائل ہیں اور آپ کے 
پرانائمکا اہم حصہہونا چا بیے۔اہین ےآ سفول کے روزمرہ کےسیٹ سے پیل ابد ا کے لیے 
ان بر اص طوز پک کہ میں ۔' افو لا ماو یل م' ند یو کی صفائی کے نکی اور اس ع رح مکو 
اش درج گا پرانائم گے لیے میا رر نے کے لیے مترین ورنل ے۔ براماری' 
سکارکی ادرستھال یھو لے پرانائم ہیں جن نک آ پ اس وقت شا لک ھت ؤں ج بآ پ 
کے پا سی گشست کے لی وق ہو۔ 
کہا پھائی: 

کپلا بھاتی برا نائم و نےکک لا ٥ک‏ یا یا مفال یی جرمشتوں یش سے ایک 
ہے(صف 202)۔قوت کے ساجحھز و اکر ساس باہ ربکا لے کال چھیپوزوں کے تل 
تو لکوگندی اود بامی ہوا جات دلاا ہے ۔ اراس طرح سارے فظھا مت سک مال 
کرتے ہو ۓآ سجن سےگھرپو تاذ ہ ہوا کے اندد جان ےک دم یاکرتا ہے۔ہآپ 
کے پرانائ مکی ابطداکے لیے اسیک بہت عد و اورقو ت پیش ہے ۔ اس کےلخوبی متتی ہیں 
”کو پڑ یکو چکانے والی “یقت می بھی ضحم می7 تو نکی مقدار یس اضافرکر کے 
د ما کوصا فگرلی ہے اور ارجگاز می منترىی پیر اکرنی ہے۔ بینشنن ساس امدر نے 
جانے اور باہرہا لے کے ایک سلطے پشقل سے جس کے بعدسال سکواتدررو کک رکھا 
جات ہیے۔ساأس باہرٹکا لیے کے ل ے1 پ اہ ڈایافرا مکواد پراھاتے ہو تے اور ہواکو 
بھھچڑوں مج سے باہردگلتے ہوۓ پییں کے سلزکوجزی سے کیٹرتے ہیں ساس ادد 


سس ساس لینا 


ڈڑھیاا چھوڑو ہج ہیں. انس باہربا لن ےکا لتق رمفحرک اورقائل سماعت ہونا جا بے اور 
سانس انور نے چان ےکائ ل کنیا انتعالی او رامش ہونا چا بے - ڈایافرا مکی باد بادگا اوپھ 


1-یج 


ن ےکی کت معد ے مک راورد لکیقو ت شش ہے۔ ابقد ای ٹیں مرج سانش اندر لے جانے 
اور اہ لے پشقل تن را ڈیم لکریں پھر تر سا دراو زکک جائیں۔ 
کپلا پھا تی کا ایگ راؤٹ: 

ووصعمول کے ساس لی ساس ١ند‏ ریش ۔اب اپنے چپ فکواند رت ہو نے 
انس باہ لیس اور اپنے پہی فکوڑھیلا سچھوڑ تے ہو ۓ ساس اندر لے جایں ایک 
محلم رھ تائم رت ہوے اور برمرجبرسان باہ نال پرذ درد ہو بین یں 
رد چرائہیں۔پچھراندرسا نس یں مل طورپرسا نس باہرڈا لیس یو ری ط رخ سا خر 
لس اورشنی دىیآ پآ سائی سے دوک کت ہیں سا سکواندررو ککرریس ۔آ ہت ہت 
انس باہرٹکالیں۔ 
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سا لینا سو آ سان لوگا 
سے سےژےےے اتصکأگسژس کٛ”‫سےسسکسے سے _ے۔ ے۔ سے 


اتولوماویوما: 

نوں سے باری بای ساس لی کی ال مض می سپ 2:8:4 کی ضبرت 

سے ایک نے سے ساس اندر لیے ہیں اسے اند درو کے ر کھت ہیں پچ دوسرے نچھے سے 

باہرپکال د نے ہیں ۔ بایاںنفقنا اس مدکی کا راستہ ہے جے' ایا“ کہا جاتا ے اور دایااں 
ما وکا لا مدکی کا راستہ ہے ۔ اگ رآ پتقی طور ی کت مند ہیں ت آ پ فمایاں طور پ ایدا 
و ہے ہت بہت 
سے لوکوں میں بیرفطرکی دڑھم ایترکی کا شکار ہوتا ے ۔ افولو ماویل ما شحم میں ”'بران' سے 
پھا کومتو از نگرتے ہو ے یلال بھا کو بھا لکرتا سے ۔ اگ رآ پ رکز ی ندی سشمنا 
شش پا نکواوپہ لے یکا میالیٰ اص لکرن چا یں لیت ضروری ہے۔ 
۷.0, یپ اؤڑ چرمراعل پشقل ہوج ہے جیما کہ نے دکھا گیا ہے تین 
ا ود گئی شر کات تقداد می اض فک تاد ے رت 
تا ین 
وشُنوررا: 

'انولوماویلوم می سآ پ'وشو مرا اخ رکرتے ہیں اوردا تی اھ ےا نے 
ھنے بندکرتے ہیں ۔ا نی شہاد کی الگی اوردرمیالی انگ یکجی کےساتھ لیس جیا کم 
شل می دکھا ایا ہے اوراپنا اھ اپنے ناک پر لے جاکیں۔ انگو ےکو اپ دا ہیس نے 
پ رس اوراپی اگٹری لی بی او رزگ یکو ین نے لیس اب ےرہ مگ 
ری کے مطا ا مل شرد حکھ میں۔ 


انولوماویاو ما کا ایک راو : 


1 دائیں ننےکواپنے او شھے سے بندکرتے ہو بای نے سے ساس 
اندراش۔(دوییڑ) 

2-۔ دوفو ں تو ںکو ہن کر کےسماٹنس رو ک لی( سیکنر 

۱ 3۔ انی ری وای لی اورسدگی سے پامیں بت کو بن رکرتے ہوئے 

دای نتھنے سےساأس با ہرپکاٹیش -(چارسیکیڑ) 

سد با نی نتھنکوبند رکھتے ہو ۓ دانیں نھنے سےس الس اند ریس _(دوسینڑ) 

56۔ دوٹو ل نخنو کو بند رکھتتے ہو نے سماأس رو ک لی ۔(1 یڑ ) 

6۔ دانئیں ھن ےکواپنے انگو شھے سے بند رکھتے ہو نے پانمیں ھن بای 
باجرخار خگکر یں۔(چاریلڑ) 


آ سان لوگا 


براہھار یکمش کے ےکن اپے علق مکو جزدی طور پر دک کے دونوں 
خختوں سے الس لیے ہیں ۔ ساس اجدر مکی دنت رای کی1 داز پی اکر س اورشہدی 
ککھوں پیی بعناءہٹ کے سا تج ھآ ہت تہ مانس راہ رچکا فی ۔ ساس ال کائلی 
لے کے علاتے می تھرتھراہٹ پیداکرتا ہے اورصا فکرتا ہے ۔بخھنا ہ ٹک 1دا 12پ 
کوسال سکوکھماتے ہوۓ باہرنکاے اورساْس باہ رجا لے کے دوراہ کول اکر نے کے 
قائ بای ہے۔ ساس باہ رہ ل ےکا مب دوراشی حا لہ خوا تن نٹ پچہ جل ہکی تیارکی کے 
لیے ایک مہتربین ورزش ہے ۔ براہھاری یق ےنس او تبنبھناہٹ والا سال کہا چاتا 
ہ ےآ دا زکوسر ملا اوذد صاف بناتا سے اورگانے واللوں کے لیے بہت مفید خیا لکیا چاتا 
ہے۔ براہا رک یکو پا سے دی ھ جرد ہرایں- 


۳ 


اس می آآپ اپ ذبان باہ رثکا لک اس کےکتارو کو او یرک چا گول 
کر کے جلی اکٹل میس دکھا گیا ہے سالس اندرکجی کے لے ای کگگی سے بنا لمت ہیں ۔ 


آسانوگا ٦‏ سا لین 
ج بآ پ سان سکواندردو کت ہیں نو منہ بن دک رلی اورآ ہت ہآ ہعقہ ناک کے رات باہر 
خار کر کی ۔ اگ رش روغ مآ پ اپنی ذ با نکوگو لک نے کے قائلکئیں ہو ت تو اے 
اپنے ہونوں ےز با نکی تھوڑاسا با ہنا لے ہو ال لک اوپ وا ی اجکی کے 
انداز یش ہوااندر لے جا نکی ۔ پا سے دس مد ہرانمیں۔ 
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تنکاری: وو 

یکاری اورستھالی (ج کٹل میں دکھائیگئی سے ) بیشن سکی مشتقوں میس اس 
اط سے خی رسعمولی ہی ںکہان میں ناک کے ہججاۓ منہ کے ذر ہے ساس اندد نے چایا 
جانا ہے۔ سجەکادکی یل ج بآ پک اک یک یآ واز پیداکر تے ہو ئۓ مضہ کے ذر بیج ےآ ہہتنر 
آ تہ ہوااندر نے جاتے ہیں و اپئی ز با نکواو پر وا لے الو کے سا تح د ہار رککتے ہیں۔ 
جقنی ور کن ہو کے سان سکواندر رھت ہوۓ 1 ہتہآ ہتہ ناک کے ذر بے باہر 
نات ہیں۔ پا سے دس مرحبددہرائمیں۔ ددابق طود پہکہا جانا ہ ےکہ اد چچرے ٠‏ 


سال سینا ٦‏ آسان لگا 
ےکا ال ےپ از دک کیا انس رت ےگ لکرنے 
سے انسا نع تن میں محبت کے داوتا سے قریب تر بین ہوجاتا ہے تککارکی اور نما 
دوفو لس مکڑھنٹ اکر تے ہیں او رھ وک اور پیا لکومٹاتے ہیں اس لیے برک رم موی میں یا 
روز ےکی حاات یں مال طور برمفید ہو تے ہیں- 
اعلی در ضس 
ایک مرح ج بکپاا بای اورافولہ ماو یلو ما یر چند اوک لکر نے کے بحدآپ 

اس تقائل ہوجاتے ہی ںک فیرش یکیشش یا لیف کے نیس ا دک ری تق پ ان ا 
در ےکی موس شک ری اتی برا نار نشست میس اضا فہک نےکاہھوں سکتے ہیں لن 
پ1 پک ىہ فا ر لیا چا ےک ہآ پ اس کے کے بالئل تیار ہیں.۔ ایی در ہے کے 
پرانائم ھ ج د اھ یں ا کن رجیدہائاز مس نا چا ےہ برلن کے پا کو 
کنرو لکر نے کے لیے اورھولالاوکند لا انا یکو بیدارکر نے کے لیے طا تقر ذر بے 

ہیں۔ا نکوشرو حکرنے سے پیل جا ےکآ پ ایآ پکوتمالٰ اوررہعاٰ دونول 
رحوت حر سا۳ _ اس ہش ایا بکلائی مادکک روزاف 
ػّ ستوں' را نئماودرمراتے کےس اس ون پش لکل ف بی ضرورے وا ان اظٰ 
ور جک مشقوں کے سا تہ ات ھ1 پکوافولو مایا ما کی روزانرنقر یبا یں را طول پہ 
مق ل مشتقیں نناری کی چائیش - 
ینز : 
بن پا ” فل'ٴ وہ اص انداز ہیں جواعی در ہ ےک یف سککی مضتتوں سے پیدا 
ہونے وانے پران کے مع ذ نما رکوکفو ظا نے اوراستعالل می لا نے کے لیے ا تار بے 
جاتے ہیں۔ ىہ تصرف اس کے زیا لکودو کت ہیں بک ہآ پکواس تقائل بناتے ہی کہ 
آپ اس کے پہا کین رک رکیل اوراسے روعائی ا ائی یدب ک یھی ۔ ان کوچ انانم 
می شام لکر نے سے پیل 1 پکو چند دن کے لیے ا نکی ماع ونش یک لی جا ہے۔ 
' ران اور اپائ''کو ہام ملانے کے لیے رو کے رکئے کے دوران چالند اور ہول 


7آ سان لوگا سو ساس لیا 


ظز یصو سن رد 
کرنے کے بعدکندلاٹ یک جات ہو ”ران پان“ کوسوشمنا نکی مم اوب کی جاب 
گیل کے لے استعا لکیا جا تا ے۔ 
چالنرمرینرو : 
آپنے ساس اند ر کو روک 

ہو اپنیٹھوڑ یکو نے کے ساتددبانمیں 
( یہ اک رکندعوں کے م لآ من می لکیاجاتا 
ہے )بل برا نکوشمم کےاویروانلے جے 
سے فا رن ہو جانے سے ر وکا سے۔ ساس 
با ہر نا لے وقت ضروریی ےکآ پ ال 
ند کوکھول دس اوراپناصرادپراٹھاتیں- 
بایان اھ : 

ساس عمل 106 
ور پر باہ ٹا لے کے 3 ا 
بعد پی کو اوپر اور 
پر یڑ کی کی 
جانب اٹھا ٹیی۔ نے 
مل برا نکو سقمنا 
ری میں اور گی 
جاب ظیلاے_ 
مول نو : 
پھووچ جس 
یثرمیں۔ بل اپا ہکاشحم کے گے سے سے نار نع ہو جانے سے در دک ہے اورا سے پرال 
ساتھد لے کے لے او پرٹھچتا ہے۔ 


ساس لینا سو آسا یگ 


4و إ 
اوعائی : 

اوجائی اعصا ٰی ظام اورنظام ات ضا مکوطا تر بنانا سے اوریغظم سےنیات دلاتا 
ہے۔ کیہ متخ رروں کے مطا پیا ریشغخم ہوایاصفراکی زیادی گا وج ے پو اہول 
ہے۔اوجائی اورسور یا ید دونوں ضس عمکوگ رم مکر نے وانے پرانائم ہیں لن اسان باہ ہا لے 
اٹل ینرک بیانے دانے ہیں نک محدود ہوتا ہے جک ہن دی ابر اکا راستہ ہے۔ 
اوجائی کی مض کے لی علقو مکوتھوڑاسا بند کر ( براہماری سک ) دوفو ں نھنوں ے 
ری طرع ساس اندریش ۔جی اکہہوانا کک می جانب سے ہوکرگز ری سے اس لیے 
ساس اندر لیے ہو ے سی جیسی اکپ کی1 واز پیداہوتی ے _ چالندعراورہول بندھ 
تم لکر أاالطا ن سکو تر تا مکر ریس پھر وو لک یکر ا دامیں 
اگوھ ے دایا ئن بن دکر میں اور انی ھن سے ہوا ار ےکر می نیشن کی ابتقدا ایک 
نشست میں اع الو یہ ےکر می اور بد تی شی کک اضافگ بیں۔ 


سا و: 


سافن یو ںکوصا فک نے کے لیے ایک ای در ہ جےکینش سے اس میس برا نات مک 
چک کے چان یتصوراو ہو"1 گا خراورزشین ٤ےج‏ امروں کے جاپہا اتی اکردیامیاے۔ 
٦‏ 'اناہتا چکر برقم رکوزکرتے ہو بای نے سے ساٹ افدر نے جاتے 
ہو ۓآ مم تب ام کا جا بپکر میں ۔سمال سکواند رتا مکر رکھتے ہے 
2مھ ہبہ جا پکر یی اور جب دای نھنے سے ساس خر خۃکر ر ہے 
ول 16 مرجتبہجا پک یی- 
مم پور پر برجم رکوزکرتے ہوۓ ڈیفی طود بر رام کا جا پک بی 
جا پکینبدت وتی رحی نین انس اندر نے چان انل دانمیں تقن 
اورساٹس با ربا لن ےکائمل بای نے سے انام دریی۔ 
ےہ ۹ کے مطاب قگ لکر نی جن اپنی تج چان کے مرک پر مرکو زکر می ج کہ 
ناک کے او پر وا ہے اورڈاٹی طور ”جام“ کا جا پک مل ج بآپ 


سان با اس ساس لیت 

نے انا ساس ان تھام رکھا ہوا ہو تو رک یکچ کا نتطار شر 

مار ےتک یس یلیر اہے۔ ملا دھ کر بجع کو زکر تے ہو ےآ ہتہ 

آ ساس نار نک بی اور لام کا جا پک یں۔ 
سور یا یر : 

سور یا چو مش دانمیں اتکی اتی والی گی اوریچمض یکی مرو سے پامیں مھ کو 

بن1کرتے ہوۓ دای ھن سے1 ہتہآ ہتہسااس لیت ہیں۔اپنے دوڈوں تھے بنرکرتے 
ہو ۓ اورٹھوڑ یکو جا من رھ بن دی مل نے کےساتحددہاتے ہو ے سال سکوقھا مک ررگیس پچھر 
اپنے او ےکی عدد سے دایاں مجنا بند رکھتے ہو ے پا میں نتھنے سے ہوا باہر نار کر یی۔ 
سا سکوھا مکر رکئے کے وقت میں یتر اضافکر یں ۔ سور یا کا مطلب سورع سے ا ںکا 
تل پینگا ا ندکی کے رات لین دای نتھنے سے ہوتا سے ج بآ پصرف ای نتھنے ے 
انس اندر لیے ہیں تو فا پور وت 
رفنہ ڈلتقی ہیں باہر 
نل جال ہیں۔ 
شور بس سوریا 
پیر یں مع 
دہراتھیں اور پھر 
رجح الاک 
820-0 


ھا رک : 
برکندلا یکو 
بیدا ر کھرۓے والی 


سب ے ڑیادہ ؟ 


اتور فننٹل ے 


ساس لینا اہو آ سان گا 


جس کے بح دکپلا بھا لی کی ماخند سان سکوققام لیا جات سے لان اع دوفول میس ایک اہم 
فرقق ایا جانا ہے اس میس آ پ فظطا ٹس کے سارےمسلزکو استعا لکرتے ہو ہے 
پھیپرزو ںکوزیادہ یز کی ادرقات سے پ پکر تے ہی ںآ پ دوفو ں تن بن کر کے سان سکو 
اندرتھا تم ہوۓ جالندھراورمول بندجھ استعا لکر تے ہیں اورصرف دانمیں ھن رے 
انس باہر نار نکر تے ہیں ۔ جاک امش کے دورا ن شع مگرم ہو جانا ہے پھر پیین 
نے سے ھٹا ہوتا ہے۔ پھر ید یان بندھ استعا لکر یں۔ پھاس ترک اعصا ی اور 
دوران خون کے نظام کے لیے بہت بین برانائم سے جوذ بک نکوصاف اورم مگ کرجا ہے۔ یں 
مرعرسائس لیخ شقل جن راو نوں سے ابتد اکر می اود رمع سومرجرسانس لین پہ 
مل ز بادو کال بادہآ گرا نڈزکگ جانمیں۔ 
بنروں اتال 

پوس نرک می اناد یہ بیان الگا ےآ پ پرائن اود پا ایام ملانے 
کے لیے اورخوابید ءکند لال یکو بیدارکر نے کے لیےقمام بندعو ںکا اتا لکر تے ہیں- 


آسانیاگا : 7و خوراک 


راک 


”ایک لوگ یکواعتقرال میس ر جج ہو ے اط انداز می شسکھانا 
جاے ودنہ د ہکتا بھی ہوشیا رکیوں نہ ہؤ کامما لی حاصل نہیں 
کر سیگ“ (سیرامجا) 


ہم دہ مھ ہیں جو | مکھاتے ہیںا۔ ہہ بین ہرملبوم مس درست ہے جار 
جماٹی ہہبدد کے لیے خو راک ب رحالی شر ود ہے ۔ لین ال کے سا تھ یہار ے ذ جن پہ 
بھی لطیف اش ات مرج بکرکی ہے کیومگہخودرا ککا جھ ہردی جمارے ذ ہ نکونکیل ویا 
ہے۔ ایک نطری او پاک صاف فذادہ ہے جرتاز ؛ گی اورخراحیت ےھ رپورا شیا ٹلا 
تل اجنائس اوریز پوں پشل ہو۔ یش مکودبلا اود داد اور نکوصاف اوریز 7 
ہے جوکہ لگا کی مشتوں کے لیے موزوں تر ین تصوصیات ہیں ۔ پران ےھ پور الس 
اورمناسب نذراجماٹی اورڈی یحم کی مرن مات سے جوکشحم اور ذ جن دو ںکوہم 
آ ئگ اورقوت حیات مب اکر ہے۔اس جاب می ہم لوگاخذا کے ےکا رفر ما منلق کا 
7 گے اورکھانے پیے کے (یادەمنوازن اود جائع رت ابنانے کے لیے 
بدایات اورسشورے دی گے_ 


خوراک اوس سان لوا 


کھانے پٹ ےکا لوگیائی یق انچائی سادواور بہت زیادوفطریی ے۔سورق* 
ہوا می اور پانیٰ کر تبا اتی خوراک سن یا مچلل' پھلیاں گر یاں اور نے ید اکرتے 
ہیں جوف ائدشییں ان خزائّول سے حاصل ہوتے ہیں دہ براہ راست یا بلاواسطہ ہو تے 
ہیں ۔ چیگوشت' می اورمرغیاں وخ رکھانے ے جوف ا حاصل ہو تے ہیں دہ بالواسطہ 
ہوۓے ہیں یشنی ہم ارس عقلو ق کاعکوش تکھاتے ٹیں جوخودکھی یف پودوں ے قَْرل 
قوانائی حاص۷ لکر کے بروان جم سح ہولی ہے۔(د یپ پہلو ىہ ےکک مآقرباصرف 
ری لو ٹیا ںکھانے وانے چا فورکھاتے ہیں ملا گا تی یکر ياں وظیبرد اورک ںیلیوں اور 
بیٹ یو شی یکوش تکھانے ویو کوشا ذ اکھاتے ہیں ) جاوروں کےگوشت ٹل 
رق زیر لے مادو ںکی ہوک سے جوکہ بیاریاں پیدارنے ک باحث غق 
ہے( خورا گی ز برای 5159 ئا6م )۴۱٥‏ کے 0 8دا تا تگوشت با 
گوشت سے بی ہی او کے استعالل سے ہو تے ہیں )۔ اس شی حیا تآ ف ری 
وٹامنزاورمعد نا اگ یگ کی وی سے اور ہما ری ضردرت ے زیادو یدن ہل ے- 
گوش تکھاتے ہو ے ہم اپ جن یکوز براےقی ایک خی رخرىی خو را ک کا عادکی نار ہے 
ہو ہیں جس کے لے نکیل یس د ہے گے وا رے داعت او رآ نی ںکوش تکھانے 
دانے جانوروں سے بہت ناف شیا رتقیقت میس پیل اورسبنر ال ون یدکھانے وا نے 
امالیہ جانورو ںکی جسما ی ساخت اور دی اخضا بہت عدکک جھاری مال ساخت اور 
پرٹی اعضا ےی لکھات ہیں ۔لیک نسححت اورفطری فو اتد کے اچم تر بین پہلو تع نظر 
گوش تکھان نا کا فی مذاحیت اورز یا لکا باععث بذ ے۔ میز بر ایک پان گوشت لانے کے 
لی ےےگوشت پیر اکر نے والے جانورو ںکوکئی و انا عکھلا نا پڑتا ہے۔ضائٌ ہونے والی 
خوراک جافورو ںکوزخد ور جے کے لیے ذانائی مہ اکر نے رصرف ہو جانی ہے۔نبامات 
کو پرون می تہ لکرنے کے جوانے سے ڈعوروگ فا وہھن یں ہیں ۔ایکگ 
ایک سے پدا ہونے وال اناج ایک اککڑ بر پرورش پانے وانے چا درو کی نہت پا٤ٗ‏ 
گنازیادہ یر وشن مہ ارتا ہے چیہ ایک اسیکڑ میس پیراہو نے والی پچھلیاں د لگنازیادواور 
چچوں وا من یں پندر وگنا ز یادہ یرون م اکر ہیں عفر ضبن یاں بر وش نکا ئل 


بت ز او 


7سا نکوکا سٹو خوراک 


گی زیاد٭ مث ذر لجہہیں- 

قرتی خذ اکےاستعاللی کےقن میں ہم ایک سوال اپ ےآ پ سے و جج کت ہیں 
کیا ہم صا فتمیبر کے سا تج زند لو قیکاگوش تکھاستے ہیں ۔ ایک ایی زند لوق جس 
کو اکر اوقات اخچاکی وحشانہ انداز شی موت کےگحھاٹ اتارا جاتا ہے ۔ اس نام تہاد 
تی جب بافتۃ دنا یش یی ںگوشت کے کارو با ری وتشتول ے دور رکھا چا تا ےاوردے 
تس ہناد یاگیا ے۔خوبصورتی سے ڈیوں می بن دگوشت با چچلی کو کوبت ہو نے 
ما نکا ایک زندہ جاور کے ساتھھ صے مار ڈ الگا تھاکو ٹیل قائ نی ںکرتے' ہارے 
لیے انچائی خی رام فاسفی اما ]شی تام ز ند لو قکی حرمت یہ فلا یکا انا کی ١‏ ہم اصول 
ہے او راگ ہم روعانی طود بر پردان چڑھنا ہے ہیں و اسےنظراندا نی ںکی جاکتا۔ 
گی کے لے تا تح مکی زندگی مقدیس ہوٹی سے ۔ ہرخلوقی ایک لی جز با تاس اور 
ااسات رکھے والی ایک زند ٥چت‏ سے ۔ لپ امگوشت ما مل یکھانے کا خیا لبھی بغمکن 
ہے۔ ایک مرج ج بآ پ جائن جاٹیل ےآ پک خودرا ککہاں سےآ لی ہے اورےے 


آ پ بط رح ا انداز موی ےآ پکاذ جن بد تا جا ۓےگااو رآ پ بج جاجیں 


ےک تھا موق اتی بی منقدرس ہے تحت 1 پخود- 


خیرم گی کا ات میں فو انا کی ین حسوصیات ہیں جنئی سح نکھا جانا ہے ۔ مہ 
با بھم ایک نوازن بی موجود ہوتے ہیں تموکن (پاکیزگی اور تی ) رجوکن ( کے" 
جز بات تج بی کائل )اورموگن ( خلت اور جمود)۔ جب وا ناک ینیل بای ہت ان 
توں میں ےکوگی ایک تصوصیت ہماباں ہوثی ہے ۔ اس رم ایک سیب کے ددشت پہ 
کیل پیا ہوا ہے (ستوئی ) بھ سے کےشمل میس ہوتا ہے (رجو کی اور ھ کبت زیادہ 
یک کا ہوتا ہے( تمولی )۔ خواءکوئی بھی خموصیت نمایاں ہو باقی دوفو ںکا نی کحض راس 
یش ضرورمو چور ہوتا ہے اک ایک منفردسیب پا ہوا ہوگالیکن ان کا یھ حص گلا سڑا ہو 
نوا ا ےنگ یک کیہ کے یا تد دک کے اور ایک حصہ ایک عالت سے دوسریی عاللت 


خوراک ہس آسان گا 


ہیں ۔اگر ایکینس ڈ1 ڈاتنا ےت ریکل فیادیی طور پر جوئی ہوتا ےلکن ڈ اک ڈا ےکا 


فیصلہ اور مرک صورجال کے مطابق ت موی یا ستوٹی ئ8 


ہوکتا ہے۔ جرانسان میں ا نگنوں میں سے ایک 
مگن طاتےر اور چا لپ ہوتا سے اور جھ ہد وک تے 
ہیں یا سو نے ہیں اس مل ظاہر ہو رہ ہوتا ے۔ 
صرف روشن خیال یىی انبا نکوقا مگنول ے باورایا 


2ھ تن مک روشک رن ہے اوداسے پرامکن حالت ٹیں رلصتی ہے۔ یہ 
ذہ نکوائ کی اپورکی اتا کے سا تحھکا مر نے کے قائل بنا تہ ئۓ ا سے سو ن اور 
اک صا فکرئی ہے۔ اط رع ایک تو ای تضتقی سح تک طرف لے جائی سے بین 
ایک ححت مندشم اور برانلحع ای جن سک درمیان 109 
ذازائی کا ایک منوازن ہاو قائم ہوتا ہے ستوکی َ 
خنزاؤں مم اناج عم لگند مکی روی' تازہ گل 
اورنر یاں' بچلوں کے نال جویں' دوو من 
وریز لیا ںگریاں بے ج نکیکویں بو 
ہو شہداور کی بونٹیو لک جاۓ شال ہیں۔ 
رجوئی خذاشیں: 
بہت زہادوگرم کڑویکئی کک اوریکین ایس رجوئی خداوں میں شار 
بوئی ہیں ۔ یذ نکی قمت برض مکوقوت د ہے ہو ذن او رشحم کے از نکد پگاڑنٰی 
ہیں۔رجوئی او ںکا بہت زیادہ استعال مکی ضرورت سے زیاد و ھریککرتا ے اور 


آسان لوگا ور تو راک 
زئ نکو بے یکن اور بے ال بناجا ہے۔ رجوگ ھزاوں 110 


می ںگرم اشیا خلا مصال یا یز جنڑ کی لوٹیاں' چاۓ اور 
انی یی مرک تھی ان ے مک اور چاکلیٹ شائل 
ہیں ۔ یت رکھا نا ھی رر جوئی تصورکیاجاناے- 
تولیغڑا: 

تولی ا نہ ذ جن اور نہ بی مکو فدہ 
پت ہیں۔ بران یا ق انث یم لتق ہی سگگراورسو کی 
قوت دہند لا جاٹی ہے اورایک جھودکا احساس طارگی ہوچاتا ہے ما بیاریوں کےخلاف 
قوت بدرافعت تاہ ہوجانی ے اور ذ لن ضے اور لاي تی ےکانے جذ بات سے گل رجا جا ے۔ 
تموئی شیا شسکوشت انل ت کو پا تھوماس رک بھی ینمی رشدہ خذایں اور لے ڑڑے یا 
بہت زیادہ کے ہو ے کیل درد شائل ہیں ۔ پییۓیٹھل سکرکھانابھ ‏ تموئی خی لکیاجاتاے۔ 


در ری غزا میں 
”ناک دصاف نذائئیں جھادک اندروثی نطر تکو 
پک صا فک رن ہیں۔'“ (سوائی وآ ر) 


حالیردفو لکک !کش مگوشت فور سنری خورو ںکوگک وش کی نظروں سے کھت 
جھےاورانی گی باخائول کے خطکاشکارقصورکرتے تھے۔ جوبھورے چاولول او رپچھیوں 
خی وٹصی اشجاض مکرنے وا خفذانمی ںکھاتے ہیں ۔ اکر چان دنوں لوگو ںکی 7 کی یل 
اضاف ہوا لکنا بھی نض اوقاتسینر یوں پشقل خذ او بدرہادرحیاتیاقی ابجزاے 
زا یکہ۔کرددکردیا جاتا ہے حقاكی اس کے پالئل نس خا تکرتے ہیں بہت سےطھی 
نہاوقیں مو چجودیؤ ںکیز پوں پیشل ایک وازن خذابہت زیاد دح ت پل ےاورقام 
دن معد جات اوررٛ بھی ہچ کی مکوضرورت ہے میمہ اکر ہے۔اعداددشارے 


خوراک ( ×ضودت یر آسانلوگا 


وافعات بہتکم ہیں۔ا نکی مار وں کے غلاف راقعت زیادہ ے او رگوشت ثوروں 
کے متا بے میں ان یس موا ےکا شکارہونے کے اکا نات رہ تکم ہیں ۔بچلوں' سن یوں“ 


بپھایو ں گر یوں' یچوں اوراناجوں ٹس اتتجا بکا میران زیادہ دق ہے۔ اور ىہذ اتل 


بہت سار ےختلف طریقوں سے تیارکی جائتی ہیں ۔ذا نکقراور ماہیت کے اعقبار ےکبھی 
بہت بی شکلوں میس شی کی جائکتی ہیں جم مکوسحت مندرکنے کے لیے پکی خاش پا 
کےا تھسا تد وا ممناصرشال ہونے چا پیش جذ لی کے ارٹ مد جے سے ہیں۔ 
کارب میڈرشس اورروففیا تقو تپشٹل یں ہیں پرون وٹامنزاورمعد یات جمالیٰ 
یمر کے یی مرو رک ماردے ہیں ۔ ہرفردک ینمی ضرور ات می لتھو ہت فرقی ہہوتا ہے 
شض جما لی طور یترک لوگو ںکوزیاد کارب ہائیڈرش اور رو گی شرورت بول 
ہے جیہبچوں او اط ات نکو پر ون اورشھ مکی زیاددضردرت ہوثی ہے۔ 
ہو نکاسوال: ۱ 

ہر لوں رخل غزاوں کے بای می سگوشت خواروں کا سب ے ڑا 
اتا پر و نک یک یکا خوف ہے ا اوازجفر کیب ےگمہ فو وگ ش نے خوری ہیں جابّی 
را کے ذر بیج سب سےگھٹیا معیارکی پر ون حاص٥‏ لکرر ہے ہوتے ہیں ایک الیی بر وشن 
جعردہہوٹی ہے یامرنے کیل گر رردی ہولی ہے۔ ہم خودچاندار ہیں اوردوسرے 
سی خور جانورو ںکی رع ہ بھی پودوں سے اپٹی رون حاص لک ھت ہیں جوانی 
پر وشن میس بہت زیادداورک الیسڈ(810 ٣0۳ا‏ ہوتا ہے ہوک رکون ڑ ناپڑ تا ےھ 
تر مارح ہوجاتا ہے لگن بائی ماندہ جوڑوں میں بی چاجا ہے۔ جو جوڑوں مت اور 
1 رکا رکنٹما کا موجب ۳ ہے سگریاں" دودھ ے تیارشدہ اشیااور پچھلیاں اض طور 
پرسو یا ین اود اس سے تا رکردہ ا شیا للا فو (ں٤0٦)‏ اورس یا ملک س بک سب ا 
در ےکی روشنم اکرنی ہیں ۔مخ ری اقوام پروشن کے خبط مس بتلا میں اور کھت ہیں 
کہ دو تقیقت میس چٹ ی پروٹن ےر ہے ہیں اس ےکی زیادہ انیس چا ہے دداصل 


آسانلوگا 03رآ فتات 


روزانہ کے استعا لکوکائ قراردیاے۔ 
ھیلی خزامیں: 

جھ بروئن ہم استعا لکرتے ہیں ا سکی مقدار سے زیادہ اہم ال کا معیار 
ہے۔ پر ون امینوایرز 361092 ۵٭۶6) ےنم ہے۔ شس میں سے یی نم 
ود ا رکر لیتا سے پچ دوسرے امیتوالی کا خوراک میں شائ لکیا جانا ردرکی ہے- غذا 
میس امینوالیی زکی یک متو ازن مقر ارک قائم رک ےکا ورست طر وت خزا می ںاھی غڑاؤں 
کے مو سے شام لکرنا سے .ہنی خورکی حثیت سے اپ زا ےزیادہ ے زیادہ فاندہ 
عاص لکرنے کے نے٤‏ پکوامل پروی نکھانے تیارکرنے ہوں کے ۔ چند اد جھو سے 
انج ( کم لکند مکی روئی' ول وغیرہ) کے ساتھ پھلیاں (مٹراوردایش وخ رہ) انان 
کے ساتھ دودھ سے تار ہو نے وی اشیا اور یچوں (تل یا سور ھی ٹج ) کے ساتھ 
پھلیاں ہیں ۔ ین منالی ساد ہکھانے جو اس اصول کے لیے شال کے طور پہ یی سے 
جاکتے ہیں دوانارع اوردودہ روٹی اور یراد چاولول کے ساتھ ھکال ہیں ان سور پ 
تیارکردہ ایض مکو پر و نکی دو تام مقدا رم اکرد تی ہیں:ج سک ا حضرورت +ول 
ے۔ پیا شتہااگی بھی ہوقی ہیں اورا نک تیارگ بب تآ سان ہل ہے۔ ان مذاا لگا 
اخ اع پند بادر بیکھانو ںکی یتم ہونے دای اقمام تیارکرکتا ہے۔بیتاز ہاورق رلّ 
خذاے جوا پناس پرکہھر بی بھی ے۔ 
روففیا ت اورریے : 

سن پیں پشتل ایک ناربیٹوں اورروغفیات ےھ بپدیھی ہوٹی ہے۔ ال 
ری جوکہ پودوں ے حاصل ہونے وا یگمل ما( یش صاف نہک اگیا ہو )کا حصہہوتے 
ہی ںک کی انتڑی ںی ایک خرایو کا موجب می ہے جن لی الین ٹ کک حققات 


خوراک سس 


4و1 آ انا آ سان لوگا را خوراک 
ہے خابیت و کا ہ ےک ینرک خو رگوش ت خورو لکاضبدت دو گنر لی ےکھاتے ہیں اورا نکی 


خوراک مشش رونا ت کی مقدا رجگ یکم ہوی سے اور بے روقفیات ول ان چُوریٹڑ 


)١۱۱۷ ٣٣۹٢۲٢ ۰۶(‏ ہوۓ ہیں اود جوا یٰ روفیا کی طرح پور یڑ 
83۲0۲۵٥9(‏ )یں ہو 
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جوت دی ج جتدے سا 
اه ]٥٥ا‏ تی ا ]سم ای 
ند ]دہ 8< ] ۔ اممعوس اعم 
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سبنربیوں نفک ماد دکھانے جو پر وشن کےلیاظ سے یہت ت۱ 
ان ٹش پور یگند مکی روثی اور راو مایا اورانارج اوردودح‌شائل بس 


7 


لق ]۵۳| یآ جد اصبیسیساہ_ 
اپ 


او لک ابی تکاجارٹ : 


چندایک عام خذائوں کےجوز بے سےا نکی مرا نک نمتلف توبات مار 


7ہ ہوجو رسس ۱ 
روٹی یں بہت یادہ مد خیات پالی جال یں ' 


پشم ٤‏ گنک ە 
پیٹ ۸9 جھ ینام 


خوراک .ھی آ سان لوگا 


خو را کی تد لی 


ریچھاڑی س-ے ے سگتے ہیں اوردرخت جس کا پیل تد تا ہو 
تہارے لی ےگوشتکامقیادل ہیں ے““ (پیدرکشل1:39تل) 


سرک خور ہنا ایک شبت قدم ہے۔آ پصر فگوشت ندکھان ےکا فیص کہ ںکر 
ر ہے بلمداپنے لیے ایک نی ذ مکی کا درواز وکھول ر ہے ہیں ۔ پچھولوگوں کے لیے بیتید پگ 
آ سان ہوک ہے جیکہ پھ کے لیے اس مس فند رے وف ت لک سا ہے۔ڈرامالی اندازش 
ا اتک تھوڑ نے نیکےاپاے متر ‏ ےک ہآپ انی خوراک مش بتدر بج جد یی لانئیں۔- 
آ ہآ ہت ہگوش ناو رج کو ار عکرتے جایں اور ال لک تسین موب شقل ایک 
ای متوازن نذا اپناتے با میں ۔آ پ جلددیئسو کر نےگیں ک ےک ہآ پک یگوشت 
کھان ےکی خوا کم ہوک جا ری ہے اگ رآ پ ای بارے میں پھۂمطا جا رص 
۳ تق یکا ممزیدآسمان ہوکتا ہے۔ نف اکومتو ازع بنا نے او رگوش تکھا نے کے نقتصانات اور 
خرایوں کے پارے می لٹ پگ کامطا کی ۔ اکر پ ڈاقیطود ہنی خوارکی کےنظ ری ےکو 
تلیمکرلیں سے7 تب بی بہتآ سائن ہو جا ےگا ٹس بوگا مس جیدگی کات ری 
رتا ےا ےکوشت او رہل چوڑ نے کے ساتحوساتھھ بر ان وں؟/لکحل سر را کا 
جا اور دوسری مخقیا تکوجھی اپئی ز مگ سے ڑکا لنا ہوگا نت اوتمات لوگو ںکو رجش لٹ 
یداو جال ی ہ ےک ہار دوسینری خور بن گے نے باہر ہن ویبرہپرکھانا ان کے لیے متلہ مین 
جا ۓگا لم نگمزشہ دیں سالوں کے دورا نس رکیاخوروں کے بہت سے رسوران وچود 
میں1 گے ہیں اورایے رلیستورا نگھی جو اص طور نرک خودوں کے ل یکس ہں‌ان 
بھی پکو ہی ہکوئی تدکوئی ای اکھا نال جات گا :سآ پ بش یکھا میں گے۔ ایک 
نال نذا پک سفو ںکی ادا گی می بھی معاون ہو یکیوکہ جا مکوش ت1 پکھامیں 
گے پ ک ےکم میں 1ک ن اتی یکم ہوگی اور اکٹل اسی ط رح جس طرح ستنوقی الگا کی 
مضتوں میں مددگار ہوئی ہے لگا پرانائم ادرمرا کی با قاعدومشقوں ےپ کےشعور 
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تبد لی پیا ہوقی ہےاوررجوئی ا وی ذو ںک مشش خو دو ددع ڑ چان ہے۔ 

یہاں تبد یک سان بنانے کے لیے چند ہدایات دگی جار ٹیں- 

۵... اس با تکوشنی مناتی سک ہآپ باقاعدکی سے پروجن والی انی خذانمیں 
لاگ یاں'والی سکعمل اناج اور یب وغیر استعا لکررے ہیں- 

۵... چرروز گی من یو ںکا سلادکھانمیں۔ ماہیت می تو کے لیے ہچ ےکوت 
ات تیار جے دی اورپکیچو نے چو ےککڑوں می کاٹ لی دہ 
کن سک رگیں۔ 

۹۵... انی غزای منراورچچوں والی سن یا ںکانیٰ مقداریٹ شا لک بیی- 

... اگ رآ پ من یاں پکار ہے ہیں جس ق لکن ہو کے جلد یک میں تاکان 
کے فوائد بوقراد روگیں۔ بھاپ سے پچانا یا اتھلے بن میس پلا جل اکر 
ت ناسب سے اچھاظر یقدے۔ 

زفڈ> ہررو زکوگی جاز بل ضرورکھا میں ۔ اگ رآ پی کی لکو لات ہیں تی 
کام تڑکی ےک یی پگ یآ پر لع رصکک پلانا ان کے بہت بہت ے 
وٹامنزلوضا ئک ردچاے- ۱ 

۹۵... دھیان رو شکہ جو خورا کآ پکھار ہے ہیں دہ تاذ ہ اویل ہے بای 
گمریاں' تچمریوں والے لے سڈ ے پل اور ڈھلگے ہوۓ بے تموگی 
خصوصیات کے حائل ہوجاتے ہیں اورا نکی نام وہ 
*وعا ی ے۔ 

زجمڈ الی غزاوں سے بے زکری شش نکی قررل حا کو رٹ لکردیا گیا 
ہوخلا سفید؟ نا سفیردو لی یک صاف شدہ اناج ڈبوں می بن گج لٗ 
سینریاں اورشروبات وگرہ- 

۹۵... صرف اتی مقدار یش انی جقنا آپ نے ایک وقت م لکھا لین ہو۔ 
خورا ککو دو ہار گر مکرنے سے اس کے بہت سے غذاگی اج2 اش 
×٭جاۓےٹیں۔ 
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۹... اخخرا]پندیی ےکام میں خی خی راکیب اور فذائی اجز کوشا لکر ے 
اپیغذ ا تو بیدا یی۔ 

.. رجوئی اورتوئی خذاؤ ںکی جک ستوئی زان ں کا استعا لمیکھیں_ شال 
کےطور پرانڈوںکی جات گنو (0۶00٦)(س‏ یا بین کے دودھ ے بنایا 
گیادعی ) جئی کے ہیا تشہد او رکا ی جا کے جا تڑ کی وٹیو ںکی 
چاۓ اتا لک میی- 


لوزڑہ یا بہت 


تیااو اتی 7 بیت کے لے ق مم زمانے سے روز ےر کے جارے 
یں ۔ام بک کے وو یلیم رو کے دیدار کے لے روزے رک تک ےے 
لاس دن اود چالیس رای بیابان یش بس رکیں اود مو نےکوہ مینائی ا روزے 
رھ .کی ال می ڈگ سے لد یا کے لے روز ے ر ےلان ان کا 
متقصدروعا نی ای گی کے ساتحھش مکو دو با نشیس ی قوت سے جکن رکر ا بھی ہوتا 
ہے۔ درقیقت روز و کا پیارکی یا لیف دغیرہ سے خیف اق ری ط ریہ ہے۔ جنکل 
کے جاندرجھی جب یر یا نی ہوتے میں کھا نا پیا چھوڑ د ہے ہیں اور ہف رکی خلت شین 
تار ا پنی لو کبھ یش ہوجائی ہے۔ عام زندگی میں جماری یہت سی فو انائی ہش مکر نے 
کیل میں صرف ہوجائی ہے۔ نظام انبضا مکوآ رام دی سے روعای ترقی کے لیے 
تا :ئک بچت ہولی ہے اور مکوز پرلے مادوں ےنبات حاصل ہوئی سے ج سک وج 
7 ایک جعالی خرابیاں خو دم رش بوعانی ہیں ۔کسی بھی صورت یں روز ےکو 
ڈانکیک سے جوڑ نا جا ئزنچیں _ ان کا مقص حم اور ذہ نک پک کک نا ہوتا سے ش کہ وذ نم 
کرنا تقیقت میں پاجولوگوں میس روز ے کے بعدوز ان بڑھ جا تا ے۔ 
روز ہ کی ے رکھاجاۓے : 
۰ سب سے پپیلآ پکو یہ ٹ ےکنا ہوگاک ہآ پکب اورک ی دم کے لیے روزہ 
ریس گے۔ ایک اچلے وق تکا انتقا بکر یی جب آ پ زیادہحروف ت ہوں اورکرلی 
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دوائی وغبرہ نہ نے ر سے ہوں روز یھی ابی وعیت یس ای کب مکی ددائی ہے۔ بغتے میں 
ایک دفیرروز ورئیس ریقوت اراو کو مضبوط بنانے کے لیے ایک امچھا ضا لبلہ ےلان اگر 
آپ اپے ع مکوز ہرلے مادوں سے یا ککرنا چاہچت ہیں آ پکوزیادہ وقت روزہ 
رکن ےک ضرورت ہوگی۔ چارد نکاروز ہآ سانی سے اف سیگگرالی کے رکھا چاسکتا ےئن 
اس سے زیاددنیں۔ فیص لک لک آ پ کشم کا روز رٹل ے پالٰ' فروٹ جویل یا 
سن کے جو لکااوداس پش ت۲ لک بی پالی کے دوزے کے لیے دوزانہ پان سے 
سا تگلاس نما لص بوتل کا لی یا ہش ےکا ای یں ۔ جو کے روز ے می اتی بی مقد ارس 
چوس بی یکن جو کین نل جانے کے جیا چ اکر یں ۔ اناورک با کائل اص 
طور پرروز ےکی ابتقرائیش صفائی کے٠‏ لکوت زرکرتا ہے انایا باستی (صفمہ 208)امتزیوں 
22 سے فاسد مادے خماری غکرتا ہے جک دوزے کے پیل دن کونجرکر یا“ مورے 
کے پنیدرے سے ہر لے مادے نار خر نے کے نیےےفیدہوتا ہے نھ مکرم پالی کے چار 
ملاس جکہ ہرگلاس ٹس ای کپ چا ےکا نک مایا ہوا ہو پیا جایں بچلراپنے معد ےک 
کیٹ اوراشلیاں اپنے گے یآ ےکک لے جاتی ںا کساراپا باجرآجائۓے۔ 
روزے کے ینان د نجخت تر بن ہوتے ہیں ۔ ج بح مگندرے مادوں سے 
جات حاص لک ن ےک یکوشت کرتاہ ےآ پ منددجہ ذ یل اث ار نمو ںکر سکتے ہیں مردر" 
ز ان پیلک تی بد بودارساآس اور تے وظیرہ۔اگ رآ پکادل دع کناشرو ہو جا ۓل 
اک پ پالی کے روزے پر ہیں ق چو ںکا جوس بیں او راگ جوں کے روز ے پہ ہیں ت 
کوئی بل وغیروکھا میں یلین اوقات سال سکی لی فبھی ہدستی ہے مین عام پرانائم 
کے ذر میے ان پ رقاب پیا جاسکتا ہے ۔ اگ د لکی دھکن یا سا سک ی لیف جار ر ےل 
آ بت آ ہت روز ون ڑدمیں۔ روز ودورا ن تو نوس تگر رتا ہے اپنراضس مکوک رم رکئے کے 
72 پوس مول سےذیادہ پٹڑے پہناہوں گے۔۔ اور اگ رآ پ بہت زیادہ ت زا کے 
اتد اچا تک چلناش رو حکر تے ہیں نآ پتھوڑی ہت مرگ ران یا بچارحسو کر سکتے ہیں- 
روزے کے دورائن بہت سے فاسد مادے ججلد کے ذر سے خارج ہو ے ہیں - لزا 
روزے کے دورانع میگ اپ شک یں یا پیینہ دو کے وا لی ا شیا جو ما مو ںکو بن دکرد بی 


خوراک 00 آ سان گا 


استعمال نکر یں روز و رک کی حالت و روز گی بنکگی 
تل ری سے لے جا تی مان امک شی مخت ورزشوں را .تشد 
ز بر لے مادو کوٹ ڑنے او جم سے ان کے اقخرار کت کر نے کے لیے روزا تہ سفوں 
اورتف سک منتوں کے ایک یٹ پگ لکر میں او رتھوڑا سا وشت مراتے کے لی بھی 
لی روزے کے دورا نآ پکاذ جن زیاد تلم ہوا ہے۔ چنددوں کے بح دآ پکا 
مود کھا نے کے لیے اش سو ںکرنا بچھوڑ رےگاادرآ پ پکجرفاند یس و کر نے کال 
گے۔ ضا سوجکھ کی جس یز ہو جا ۓگ اود ڈہنی فو اناگ او رجہ جس اضاقہ ہوگا ۔کھانے 
ےقراغغت؟ پاورہعانی تل کے لے زیادو وق صر فجن کا موحع م ابر 2 
ادرآ ‏ پکوائع چااووکاانراز ہو ےگا ججہا لن کک پ اپٹی سو چو یر2 اورکھانے وخیبرہ 
پا ےکی صلاحیت رک ہیں۔ ج پچھھآپ نے ححاشمل کیا سے اور 
سے بپچانے کے لی ضروری ےکآ پ روز ےجود اُشمندی 
ورای اعم کےس ات ےکوی لی اک یئ عیانکیاگیاے۔ : 
روزوکرلتا: 
شاب رسب ےز باد ومک ید روز ےکوداکشمتلکی کے سا ت رکھولنا ہے ہکوہ 
یس یآ پکھان ےکوپھت ہیں1 پ کا ذ ہن کھاتے ادرکھاتے لے جانے کا یکرت 
ہے ۔نین اگل بی طرعخ جس رع سونے کے بعد پآ کلت جیسوالو کی چا 
کو پنزکی ش کرت روز ے کے بحدآ پکو جا ےک اپنے شع مکو بقدر کھان ےکا عادی 
ا میں اوراپٹی کہکی اکا اتب بڑئی اعقیاط کےسا ت ھکر میں۔اس جا تکوشی منانے کے 
ےآ پ روز وکھو لے ی بہت ز یاد وکھانے میں معروف نیس ہو جانمیں کے اپناروز دشام 
کے و قت افطا رک بی ۔اورانل وف تک مز بےکوکی نز دکھانمیں جب کک مآ پ کے 
تام نظام ےگ رک با ہیں لکل ای ۔ہبنری خورو ںکوایک بل اکور (خی چو 
کے ےکی ما دوس رے جویس دا پچ لکھانے اج سکیل سیب اش پل ( مھت کیٹ 
وفیرو) کا اتا لن ںکرنا جا ہے ۔ دو لوگ تج نکی خا بھاری ہوٹی سے تی ےگوشت خور 
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افرادا نکو اتی ہی مقدارٹش الک یا دم پوت ار وغیرہکھانے پاپ دوون کے 
روزے کے لے یچ د نے گناطر سے کے مطا بآ خا فک بی 

پل دن: حرف لس ظز کل جقت ہاو یب بتایاگکیا ہے اورائس کے 

1 ساتد پش مککرنے ےگل میں عدد کے لے ایک جاے کچ 

قرڈدی۔ 

دوصرےدع: صرف سلادکھانتیں- 

تیسرےدن: ابی ہوک ری سلگےدازاع لا جو یا باج ے کے ساتجھ- 

چو جھےون: بترجانیسسمو لک خورا ککیطرف لوٹ تتیں۔ 

721 پ ۓے چارد نکا روز رکا ہے اوپردیے مے مات تھی لکنض دوگزا 
لیس نشی دودن صرف نز و کچل کے جویس پگ اد یں اورعی لیا روز وکھو لے 
وتت چا ہے“ کان کین اور ین ن لگ غزاؤں سے پریز رش اور پیل او رتیسرے 
دنا اکر یی۔ 
ہو مور جو رہ 

ک ہیی ۔ علیہ اک جا رر برنارڈ شا ےکہاے کوئی بھی اع روز و رک وسکتا ےکن 
منزاسب ور برکھو لے کے یی دشمندیکی ضرورت ہے" 
میاشروی: 
شاکیمو نگ پھرو ہس سس امت 
وار :رر ہا یہا لک کک دہج ٹیو ں کاڈ ار گیا ۔آ خکاراس مشفقت سےتنک 
پار رکراس ن کھوڑی ہت ن1 ےک 7 
کھائی کے اسے ج بتک شی گل جائی ووکوئی جک تی لک ےگا۔سسا ری رات ا 
شیطان ےکی رےرکوااور و سے بردواسےمضزل لی ادرہ بات پاگیا۔ بج مود 
اس نے تی راہ مان نکانے اون شی کے درمیان میا شردو کان کر ناشرو عگا- 


رگ 


عبر آسا نی لوگا 


سر 


مراقہ 


قش پل کے ایح راف لی؛ 
ایک لی سے“ (سوائی وغنو و1 نڑ) 


شعوری با ا شعوری طور پ چم سب اس ینی سکو نکی حلاش یس ہیں جومراتے 
سے عاصل ہوتا ہے۔ ہم سب اکی ہوڈیگی اق نکی ما تج گ کےا سشیھی سو یٹ رین 
رہی سے سے ل ےکر اس ملا کا ماخظد جو دد یا سگرمیو ںکی دو پر وق گے کے 
اصاس سے بے ماز ہوک گمزاددیتا ہے۔ اپنے اپے انداز مم اور اپتی اپ عراتقانی 
عمادات کے مطالی اس سکو نکی علاش می مرگ دال می ںکیونگہ جب جماری نوج پورگ 
رع عرکوز ہوٹی ہے دماغ نماموش ہو چاتا سے جب کم اپے خیالات ایک داحد وضو 
یک محدودکر لیے ہیں و سسلسل عیلے وی اندرو ورک جائی سے ۔حقیقت مں جب 
بماراذ جع ممتذرق ہوتا سے و جوسکون ب سو ںکرتے ہیں و نل اس امتتفراقی کےگمل 
سے حاصس لیس ہود پا ہوتا ہا لکی وجہ می ہوٹی ہ ےک ذانی اریاز ےل میس ہم اپنے 
مال اور بر انیو ںکوبجول جاتے ہیں لیکن اڑی سمگرمیاں ہیں سکون ک ےخنق رٹیات 
ھی عط انی ہیں ۔صرف ات دم کک جب کک بہ جماریی دٹیپدو ںکوتوجہ سے رکحتی ہیں- 


جب ذ ئن دوبارہ اس راتۓے سے چنا ہے تو ہی انی صعمو لکی بے مقصع د7 وار +گردئیکی 
مرف لو ٹ1 تا ہے می عال کے مسائل سےکنار ہش یکرتے ہو ے انی تا نائی ماضی کے 
الات پا تب لکی خوابیں نے میں ضا کر ن گنا ہے ۔ تخل انان اورسکون 
عاص٥ل‏ لک نے کے لے پکواپنے ذ ہک نکوم را ےکی ت ہبی د ینا وگ 

عراقہ ایک اییائل سے جس میں ذہ نکاس مشاہد ہکیا جانا ہے۔ اہ ں کا 
مطلب ہہ ہ ےک ذ ہ نکوایک قطے پر رکوزکرد ینا اپنے آ ‏ پکو مک کے لیے ذ ٠‏ نکوا یک تل 
جامدکردینا۔ خیالا تک اہرو ںکورو کے ہو ےآ پ اپن تق فطرت ے گی حاصل 
کرت ہیں اوراس دانْش اورسو نکوحاصم لک تے میں جو پ کے انور ہے۔ 

موم بی کے شلے رج عرکوزکر تے ہو ئے مایا ضترکا جا بپکرتے ہو ےآپ 
ذ ہ نکی ت کا تکوایک چو لے سے دائرے یں محدددکر تے بد ئے باد جار اپئی تج ایک 
مقا مکی طرف نےآ تے ہیں ۔شروغ یآ پ کے خیالا تآ دار وگ دیی بہ اصرا رک بی 
کے ۔ین خابت ق دی سےمش نکر تے ہو ےآ پ ذ جن کے ارمکاز کے وقت مل اضانہ 
کرنے می کامیاب ہوتے گے میں گے ۔ابند اش جب ؟ پک تو جرائھی م٘ٹ ہوتی 
ہے آ پ کے مرا قکو ارجا زکانام دیا جا تا ہے مراتئے می ںآ پ خیالا تکا اک فی تفع 
با حاص لک لیے ہیں ۔ دوفوں میں فر تی کنی ککانکیس بل در ےکا ہے۔سوائی وو اس 
گی یں تر حکرتا ے ارز کے دوران ای کتخمی ذہ نکی پک ں گج کر رکتا ے 
رای با ککشرورت پالخون رات ڈع اپ لود پر اک دا دشا مز 
رتاے۔“ 

پا یکی 1 ٹوش خوں میس ارچاز اورمراق راج لوگا کا چٹ اورسا تق اں مرعلہ 
ہیں (دنیھیں صفہ ۹7) 1آ ٹھواں مرعلہمادی یا ا یشحو رکا ہے زمان و مکان اورعلت و 
معول ے ماوراحاللت چہا ں عم اورذ ئن ادراک سے ماوراہو جات ہیں اور ای مل 
دحدت ,تم لی ہے۔ موی یل را قیرکر نے وال “اور ار زکا برف' ایک ہو جاۓے 
میں کیوکنہبیرانما نکی انا ہے جوسحدگی یا دوگ کا ا ساس پید اکر تی ے۔ لگ دیووں 
ے مطابتی ار از یا دھرنا ذ ہ نکو ایک خیال پر بار وسیکنڑ کے لیے مرگ زکرنا ہے مراقبہ یا 


ا نت سیا 
ہراقوں کے برابرمش تقر با د ھ کنل کے برابر ہولی ہے۔ 

تس رب حدرب عد سے سسور کی شعاعو ںکوم مگزکر نے کال انیس اتا 
گر مکرد ینا ہ ےک یہجلا د پچ ہیں ۔ اسی طرح تکھرے ہو ئے خلا تکوم رگ کرنا ذہ نک 
پوست ہوچانے وال اور طاتذر بناد یا سے مرا ت ےک یسل مشق سے پکومقصید اور 
مب ماقوت ارادئیکاز یادواحسائس ہہوتا ہے اود پکیا سو آپ کے برکام پاٹ انراز 
ہوتے ہو زیاد ہوا اور مگز ہو جال ے۔ 

جیا کہ سوا بی وشنو نےککھھا سے ۔' 'ھراق ہآ سای سے حاص٥‏ ل نکی ہوتا۔ یک 


خواصورت ورڈ مزہتآ ہتہ ردان چڑعتا ہے۔انسں ہے جوان ہو نے“ کیل کے سک 
اور خری ذااے کے لی لانزمی انا رک نا پڑجا ہے ۔ مرا ےکا ج بی ایک قائل مان 


کون ہے جو ری یت یکولرد ا ہے۔ ا لکا مل ۔۔-نا قائل مان ہی" 
00 ہنٹرول 


ذ ئن ای بھی لک ماننرے ا کیا الات کے ارتحاش سے متونزل رہق 
ہے۔ ام لکیمگہرائوں مم پیا ودک نت وو نے کے لآ پکوسب یس پل ای کی 
سی کےارتوا کٹ مکرناسیکمنا ہوگا شی اپنے ذہ نکاخلام ن ےکی جات ائ اما لک نا 
ہھگا۔آ پک بیراری کےزیادو قرع سے مس1 پکاذ ہن خوشگواراورنا خوشگوا رخواہشات 
اورففرفول' جذ بات اود یادوں کے زبراٹر ایک یال سے دوسرے خیا لک جاب بکتا 
ر ہنا ے۔. تا قوقوں میں سے جوذ ہ نکومخطر بک کی ہیں ىہ ہارے حوااس ہیں جو اکر 
اوقا ت نصورات اورشواہشا تکوا پھار تے ہو ۓ جع ری تو کودد ہم پ ہم سے ررکھتے ہیں۔ 
تی رخف کی یک خوبصورت وش نآ پ کے ذ ‏ نکوائس وق تک طرف نے جای ے جب 
پ نے اس کی مرحبہسنا تھا۔ تہ خیب پید اکر نے والی خوچمبو با رد ہوا کا ا اتک 


وا پ کے خیالات کے لس ےکوتز بش رک رکا ہے جعارے تما حواس مش سے بصارت 
اورسا عت سب سے طاتھذر ہیں جک تی ڈائی :ال یکوضا کرت ہو ہے ذ ہن کسصسل 


مان کیا اچس عراقہ 


بیروٹی دنیا کی طرف موجہ سے رھت ہیں۔ می وجہ ہ ےکم رات می سک واز (نترو ںکا 
جاپ ) پا( ت اتک مس ) کااستعا لکیاجااے- 

ذ من فطری طور بے پیش خوش یکی علاش ‏ در بت ہے۔أن رات ںکی جلاش میں 
جوااس ن بھی اص لکییں یا جو یہ چا جتا ہے ا حاصلل امید می باند ھے درکتا ہے ایک 
عرحبہ جب ا سےمطاو ہہ ہرف حاصل ہو جا جا ےو ذ جن عارشی طور بر امو ہو جا تا ے۔ 
نتھوڑی دی بعدبی ررسارامنظرنامہبارشردر ہو جا تا ہے ۔کیوککہذ جن ابٹی ذات ٹل 
جوں کانوں ى ہوتا ہےاورخوااش و رے ہی نکی تشنىی ہولی ہے ۔ ال کےطور برفرش 
کک بی یآ پ جاتے ہیں اور یکارخ ید تے ہیں۔ بعر سے کے لہپ اپے آ پکو 
خیش وشاواں اورملمک نس ںکرمسں کے اور ذ جن سکون میس ہوگا لن جلد بی پ نۓے 
اڈ ما رنگکیکار کے لیے بے تاب ہو جا نہیں کے بائچ رآ پکو ای کے ورک ہو جانے یا 
مرا جا ےکینگردام نکیرہو جا ےگی ۔ بس چ رک ابقدا ایک خوٹی سے ہوک یی دہ پ بنا 
کا ایک دوسراذر یہی نگ کون ایک خوا ہن لکی کیل کے بعد بہ تک دوسریی خواہشات 
رٹ ا 

تراروں خواہشیں اىسی ہرخوائش پردم لے 
بہت لے میہرے ار ما نگگر پھ بھ یکم مکل 

گا یں لھا ےک فخوٹی اور دا کا غمزانہ یگ تی ہمارے الدر مو جود ہے 
سکون اورراح تکا ایک ایماذ موجن سکاادد اک پمئیں اس وفت ہوتا ہے جب جاراڈ کن 
رسون اورک راو میس ہوتا ہے اور سی دد لات ہوتے ہیں جب جم اس ذشھرے سے 
استفاد: حاص لکر سک ہیں ۔ اگ ہم اس انان اورسکو نکو ہیر وی ا شیا یس جن کی تقیقت 
ند روزہ ہوئی ہے لا کر نے کے ہا اپنے پان میں حلائ لک میں و ہم یقین ایک 
رکون ند یگ ار کا راستہ ڈحوظ کت ہیں۔ 
خیالات کیگھیلکا مشاہ وک رنا: 

عراتے کے دورا نآ پ ذ ہل نکا ای کچتھیا ر کے طور پ تر بحاص لک تے ہیں ۔ 
روزتھوڑے سےعرصہ کے لیے اتی و کو رکو زکر تے ہو ۓآ پ دک کت ہی سکہڈ ئن 


صراقیہ کے آآسانوگا 


می سکس قد رقکت پائّ جال ہے اورحال می سآ پک ام وش تگز ار تے ہیں ۔ادراک 


کے محخلف ذرائع کے ساتھ ا تقر سے تارف سےآپ مشاہد ہکرنا کہ ھت ہیں اور 
ا ےط زگ رکوبد ب لک سے ہیں _ذ جن پرافقیار حاصم لکر نے کا ایک مفیدہتھیار یہو ےکہ 
اپے جذبات خیالات اور کات کے ساتھ اپنے آ پکول فک نا بچھوڑ دییی۔ اپے 
آ پکوان کے ساتھ ٹ مکرد سے کے ہا جج کیک ہ کر ایک مشاہ کر نے وا ل ےکا 
مرداراد ای یگو یآ پک دوس رےکو کور ہے ہیں ۔اپے 1 پکواس طرح پخکوئی 
فیصلہ یاتریف کے خر جذ بای طور پر مشاہرد٥کرنے‏ سے آپ کے وجھد یھآپ کے 
خیالات اور چذ با تکا تایح ہو چا گا او رآ پک اود ذ ہن دوفو کو ایک ا ےآ نے 
کے طور یز درکیناشرو حکردیی گے ین پ4 پکنٹرو لکرس یں -اتا ےکھیل ے 
علق ہو ہو ےآ اپنے طور برذ مدداری قو لک نا سے جا نی جے- 
یس طر کول کے پھول 
اشن اور شؤمرن اں وقت ظاہر 
ہوثی ہے جب ب یچ دا کے پا ےکی 
کر سور نج کی جاب بلنر ہوتا ے ای 
رع ہعادرکی زنگیوں کے جن می بھی 
صرف اس وقت اضانہ +وتا ے جب ہم 
مایا گی دنا یف جب نر یکوچ ےبچھوڑ 
دے ہیں اورعراتیے کے ذر میجے خدا کی 
طرف بجعت ہیں“ 


(سوائی وشور ىآ نر) 


روزھر:زندگی میں عراق : ٍ 5 
اکر آپ بات ماد ووقت میس ذ ا نکو بے اکام سو ےرگیس ےو مرا ےکی 
مق رنسشسوں کے زر یآ پ اسے دا مکر نے می ںکاصیا نیل کیل گے .کپ جن 


1 
ا 


آ سان لوگا ریا صراقیہ 
زیادو وق تک ذ ہ نکوم نگ زرکجیس کے مرا تمس لے ہو ےک پ اتی ھی جلدکی ارگاز 
اص لکرکھیں گے ۔؟ مود وصفحات می مراتے کے لے جوطر مق کر دی گے ہیں ان 
ےتئع نظ رآپ اہ زہ نکومرگز رکنے کے لیے بہت یھ ےکر سکتے ہیں ۔ثال کے طور ٠‏ 
جب؟ پل ر سے ہوں ت2 ا نے سکواپنے قموں کے سا تہ م7 07 
کم تن قزمو تک سائس اندد لے جانھیں او جن قرمو کک با الا ۔کنٹردل 
مقدار یآ ہت آ ہنترساأس لے سے زم نگچھی سکون می سآ جاتا سے ۔ج بآ پ تاب 
ےھر سے ہوں و ہ سج کے انام پوتھوڑی دب کے لیے ر کک انی قوج کو ہ ہکن کے لیے 
دیھی ںکیآ پ نے جو پھ پڑھاہے دوک عد کآ پلیاد ہے۔اوراپیے جا پکوصرف 
مرا ےکی پشس تکک محد ود ہی ا ےکام پر جات ہو ئے را نت مم لچھی جا بکرتے 
چان شال کےطور بر ج بآ پ اپآ سن اداکرر ہے ہوں یاکھانا کر ہے ہول ۔سب 
دن پکاسکون ضے یا مکی وچ ے پر پاد ہوگیا ہوٹو آ پا کے بس جذ بے پج 
مرکو زکر تے ہو اپآ پکوپ سو نکر گت ہیں ۔ شال کے طور پنفرت کے جذ بات 
کيعحبت کے ج بات اور شک وٹ ےکو لقن اورامید کے ساتت مرن ےک یکوشت کہ بیا۔ 
ان ساد وط ربیقو ںکواستعا لکرتے ہو ۓآ پ بترم اپنے ذ ہی نکوارہگا کی عال تکا 
عادگی نا کھت ہیں پکواندازہ ہو نے مگ ےگ کہ وروی اشرا تآ پ بب بہت اث انداز 
ہوتے ہیں ۔خواہ؟پ نے وفت رجش ایک مشکل ہختگز ادا ہو یا کک سے باہرایک برلطف 
دن اس رکیا ہو پکا راع ایک جیمائی رہ ےگا کیون ہآ پ انددولی طور بر مضبوط ہور ہے 
ہیں۔ می جا نگ ۸آ پپکو ای ک تف کا ا ضا ہوگا ادن متجرٹیوں کے دوران ہوک ہز نگل 
کی روج ہیں؟ب بی ےکی طرب ستفل اور بر شقن ہیں- 


مرا تک اقاع: ۱ 
پگ می مرا کی دو اقسام ہیں ماد یا سان ل(مکنوں والا) اور جرد یا ٹن 

(عنوں کے بقی) سان مرا تیے ۳سآ پ مادگی اشیا یہ ارجا زکر تے ہیں جنپ ذ کن 

7 سالی کےساتممگزہوجاما سے کوٹ یس اھ ری علامت یا ی نتر وظیرہب جھآپ 


کے کے یٹ ور مو 07 ا 
راقو می (دوئی ) نوعی ت کا ہوا ےجنس مس مرا قبکر نے والا نے آ ‏ پکومراتے کے 
مفعول سےمعد وقسو رکرا ہے چیہ نرگن مراتے یس مراقبرکر نے والا اپ ےکر پکوم رات 
کےمضول کے ساتھوعدت بی سو ںکرتا ہے۔ اس جم مرا ےکی یں بان 
کی ہیں دنمایاں لور یر سان ہیں ۔ یراگ چ1 پکامطلق العانہستی کا تصور ایک 
جردخیای ہے ایک پجردخیال بے ذ می نکا ار جا زکرنا مکل ہوا ےلیک نآ پ میس سے ان 
افراد کے لیے جو کر کت ہیں ہم نے دوئرگ ن نتر اوم اور پا شخائل ہے ہیں تع نظر 
سہ۔ ےت خرکار ایک می ہوتا ے۔ 
کنوں سے پااود جا ایا سوائی وشنوا نی لمات م کا ے دک یکا مت دزن 
ملق اسان کے ساتھ جو نا ہوا 
015 


سان اور نرک عراقہ : 

اپنے آ ‏ پکوایک اہی ےکرے کے اندر بیٹھا ہوا تو رکر میں چومطلق العزا نہستی 
کی نخمامحدگ یکر دہ ہو۔ گن مراتے می (ا دی ) آ پر ےکا مب موجودلی ایک 
علامت مل وم یا چا ند ستارے پہ اپٹی نوج مرکو زکرتے ہیں اور اس کے ساتھ ایک 
دحدت ‏ آتے ہیں نرک مرائے میس ( یج )7آ پکی بھی عامت پا ملق العنان 
تی ک ےکی یک پہلو سے مطابقت انقیا ری سکرتے 1 پک آ گ یکر نے کا حا طدکرنے 
اراس کے سات ونم ہو جانے کے میتی سے۔ 


مرا 0 - و سے 
سسکے-ےےس 1 8 توف آسات ہوا ویر سا 


مراۓ ےاصول 


1 'خود یی فردکا شعم با ہی نمی بلنردہ ہاو ہے جھ 
ہرضصی کے ان رگبرائی میں موجور ہوتا ہے اودراتی رۓے 


آشاہوتاے۔“ (سوائی وشنو رآ نئر) 


نین رکی طرع مرا ت ےکوی سکھا انیس چاسکتا بی اہے وقت میں خود تو ہآ چاتا 
ے لن 1ک ر7 پ ا کی ابد درست طر یق س ےکم بی کے آ پ قال قد عدکک 
جیڑی ے :ز یقکرگیں ے _ لوگو ںکومرا تی کے جیا دکی در بے او رم راع ل مچھانے کے 
لیے سوائی وشتو نے بارہ اصول وش سی ہیں جھکہ یچ دسیئے نے یی ۔سب سے اہم 
بات مہ ےکمر ا ےکوا یدگ کا ایک با اعد عادت کے مود براچا“ میں اور ہے یش 
دن کے یک بی وقت پر ایگ جیا جلہامجام دیاجاۓے ۔ اس طرع آ پ کے ذ ہا نکو سے ی 
7پم راتے کے لیے ٹٹھیں کے بن یج خی رکے رکیل ظا ہرک ن ےکی ت یت ئل جاۓے 
گ . لکل اسی رع تی ےکھانے کے وق تآ پکا معد و خورا کک ق تعکر نےکا عادی 
ہوجاتاے _ ند مادکی با قاعد ہشن کے بعد پکاذ ہن خودہنو وا پُرسون اورخا مل 
وقت کا مطالہکرناشرو کرد ےگا مراتتے مس کامال یکا سب نے موزوں وقت و 
آ قب یاخرو بآ آ ا بکا سے جب فضاروعانیٰ طاقت سے ارز ہولی ےکن اگران 
میس ےکوئیبھی وقنلنکن ہو کے دق اریے وق تکا اتا بک ہی ج بآ پ ا لے ہوں 
او رکو یفخ ۷ب کےتمل مل نہ ہو کے۔ میں من امش سے شرو کی اور 
رت وقت بڑھاتے ہوے ایک نگ نے ای زین کے ای مدان کے 
لیف اثرات ے استفاد: حاص۷ لکرنے کے لے مشرق یا شا کی جاخب منہکر کے 
شٹھیں مرا قشرد غکرنے سے پیل اپآ پکوگ رم نے کے لآ پاپ ےر 
فی وی لپٹ ھت ہں۔ یت اہم بات ےکآ پ کے کا ناکم اور رام دہ 
ہوناجا ہے کیوکل اگ رآ پکوئی نیف سو کرد سے ہوں گے ت7 پک تو می نل وا 


مر 7 
جو ۱ سے 


ف پ جھ مم 
1 اپ ذ نکیا بے سو یکو برق کون میں بد ےک کش نہک ی ںکیوکہ یگل 
خیالا تک مز یداہرو لکوشم دےگا بیج اپے 1 پکواہنے خیالات سے ات٥‏ یک ریش اور 


اپ ذ من پر دھیان در یی- 
پارواصول: 
۹ :ران کے لے ایگ میحدہ لیم کہ میں ج ماحو لآپ بناخیں گے دہ 
۱ ف مک نکو کون بنانے یں حددگارہوگا_ 


2 اک اپ دق ت کا اتا بک یی ج بآ پ کا ذ جن روزم وس نگ رات 
ےآ زاد و لد اورغرو بآ قا بکا وت مرن ہے۔ 

3۔ بردد ایک راو کااقالی ذہ نکرجڑی کے ماشو ست پڑنغکا 

عمادی بناجاے۔ 

- پیا پشت گردن اود رکوڈی یں اائی میں رسکتے ہوۓ مق ما حا لک 
جانباڑ غ کر کےٹٹھیں_ 

5۔ مرا ےکیلشست کے دوران اپ ذ٢‏ نکی سکولن رہ ےکی ق یت د بی 

6 اپنے شف لکو با قاحدہ بنا کیل پا منٹف ک کگہرے سانش نےکر ابتڑا 
یسپ مرا سے سس تکردمیی۔ 

ر۳ می لٹ سکو ایک رم میس لائیں من مین کے لیے سانس اندر لے 
جا ٹیل او دی رین سیک کے نے خار کر بیی۔ 

8۔ شرودم مم اگ رآ پ کا ذ کن ادعأدھ لے اور اگ رپ اسے ز بر وق 
کک کے مگ کر ن ےک یکوش کر بی کےذ ید بے گن یکاشکارہوگا۔ 

9ہ اب زا نکونقدا زیر لےکرآ یسا جنایااناپتاٹش ےکی ایک کر ر۔ 


مسبت مراقہ 


آ سان لوگا : 
لتاغ ایل سکس ےک 


0ہ نے ححب مد طر 117 
کار پگ لکرتے ہوۓے 
اپنا رف 1 ساریا 
نشست کے دوران ال 
نت امہ بررنیں۔ 


1۔ مراقہاس وق تکامیاب 
؛زاے ج بآ پ پاکگ 
خیالا تکی عال تکو کاچ 
میں من اب تھی ا 
ََلَْ کے شمھو رکو برقرار 
رگیں۔ 

12۔ بیشن ے بجر روئی 
طائب ہو جالی او ای 
یی لی شعوری عالت نے گج 
ح ا۷ل:وہالے۔ ٠‏ 7 3 

مراتقہ کانداز: ۱ سد 
پآ کن یآ سائن اندازایگ تم پنیدا اور پران کے بہا کے لا اس 
مہ کرت ہے۔اگ رپ کےگغنز می ن کک :یی و اپ ےکوکھوں کے یی ےکو کی دظی رو رک 
- گر بپ چا ہی تق کری ب :یٹ جائمیں (فحہ 234)۔تھیلیاں او کو رت ہو اپ 
تھا نےگھٹنوں پہ رکویس اوردگو جھےاورشہادرت کی ڈگ اکر ٹن مددا بنا ھییں۔ 


مرا ت ےکا ٦‏ آعاز 


مرا ےکی صدیوں بی ہوئی ردایات جس بے شارطر یق بیان سی گے 
ہیں ۔ یج میں7 وازکی تو تکواستعا لکیاجا ا ہے او ری یک میں بعربی علامتوں یا نف 


سا 22د کم 
ےکا لیا جانا ہے ۔لیکن ان تھا مکا قصد ایک ہی ہے ذ٠‏ نکاتھرکی ہوئی اہر ںکوایک 
واحد قطے پرمرکوزک رن" کہم را قبرکر نے وال ےکوخودشنا یکا عالت مل نے جایا چا گے_ 
گر کینشق کے لے جوعطلر یق ہکا رہم سب سے ڑ ھک جو یکر تے ہیں دو جا یی منتز 
کود رانا ہے۔ ی یف 427ب میا نکیاگیا ہے کن جاک ہآ پ مرا تی کے میدان 
سن نے وانے ہیں' جوسکتا ےآ پ مت رکواستعا لکر نے کے علادہاتدامٹل ذ م نکو 
7 ببیتدیے کے لیے دوس رےط رٹ بھی استعا لکنا جات ہوں۔ 
سا 

فی مد دا برالی دای ایک شی ہے جس می ہم اپنے حواس سے پیسپائی اخقیار 
کرت ہیں۔ لی ان ےکم لا تر ککردجے ہیں ۔ اپے کان آکھھیں اور من بند 
کک کےآ پ اپے نیہ پائی اخقیارکرتے ہیں جس طرح وا چاسا رگ دخولی کے 
نے جات ہے۔ دن سک وقت باب حواس کے ذر یج ہمارے ذ جن یسل معلومات 
اور رکا تکی او چھاڑ ہورعی ہوکی تئے :رف اکن وت جب حوا ںکوقا لی لک رمیا جا ۓ 
اورز ہک نمکسل باہرکی طرف موجن ہود اہو پا کوک زکر نے کے حا ہو ن ےک امیر 
گر سج ہیں۔آ پ پل ی ای مع لے سےادرخا جح بن دک رآ کی1 سنوںکی 
م نکر کےانداز کر گے ہیں کسی ایک حوا سکو نل لکرس ےکیسا سو ہوا ہے ۔آ پ 
کواہنے ذبن کےا ند سیل کے را مکرن ےکا مو مہ اکر کے ول مدرا آ پکو 
جواس کے چروامقبداد سے پور ط رآ گاہکرد تا ہے۔ بریک الماظر یقہ ےکہ جب 
بھی7 پ ا طور پر بے فی اور بر بای محسو لک میں اس کی طرفر جو حر کت ہیں۔ 
جیے یی ےآپ کے ارز مج لگبرائی پیا ہوگی آ پ ا لامش کر تے ہو انابتایا 
ہر اسرار پا فی1 واز یی منناشرو حکرومیں گلا باضری'ڈحول اورک بیس یک واز می جھ 
کہ بے ھت ہو ے عرفا نکی علامت ہیں ۔''سوداضمیتا'' جک لیک لوگ یرس ہے گوی مرا 
کے بارے می لکبقی ہے”لوگی' اس ط رق ےت کے سا ھ ہواکو بن کر تے جو ئے ابی 
رو ںکورش کی شکل میں د تا ہے ٠‏ 


آسات وگ [23ہٌب یسمش 


ایی وع ٥ت‏ رین وا اشماعرار از : 

جب ؟ پ مرا ق کا ئل ےر ہے ہو تے ہیں تو ابقدا لک ایک جیز برقم کوز 
رکنا مکل ہوتا ہے۔ اپ ےآ پکوقوج ہک ت یت دسنے کے لے ابتقدا شی لآ پ ایک ٹوا ے 
تحلق رک والی اشیا تک محدودرءکر اپ ارشکاز کے میدا نکوج فک حکتے ہیں' جہا ںآپ 
کےذ من کے پا ا بگھی ھک تکیاتھوڑ یآ ز دی ہوٹی ہے۔ ایک فو کی اخیاارؤازک 
من کے لے جی اکٹل میں دکھایگیا ےآ پ ارجاز کے ہرف کےطور بر ار بپھو ل نت 
کر تے ہیں ۔ ایک رجیم رکوزکرتے ہو ج بآ پکاذ جن بھگنا رو ہوجائے نآ پ 
وومرے رنفل ہو سک ہیں۔اگ رآپ پھولوں روج مرکو زککرنے مس1 سالی مو ںتیں 
کرت نوککسی دوسری فوع کی اشیا کا انتا بکرلیش ملا پیل یا درشت وظیرہ۔ اہم بات 
صرف یہ ےکآ پ ایک یو ںک اشیا کک ذ ہنکوحدود ھی اورجن اشیا کا پ ا تاب 
کسی ان کے پارے می ںآ پیش مکاتتصب بالگاؤ نر کت ہوں ۔ امش ہی لکرتے 
ہو ےآ پ اپے ذ ہل نکوز یادہ با یک ادا زکی تر یت دتنے ہیں اورایک فقل پرارنؤاز ے 
اصول ے؟ گی حاصس لکرتے ہیں ۔ ج بآ پ یکو ےک ا شیا جم رکوزکرنے اورا نکا 
تصو جات مر میں کس یس مکی مک لکاسامنا نیو سکرتے لآ پ ایگ داعد ہف پاراذک 
مض نکر نے کے لے لکل ار ہیں اوران سککام می سآ پک ساس مکی دق تکاس منانیل ہوگا۔ 
وی ررا: 

اپۓ ! انگوٹھوں کی مد ے 
اپنے کان ہن دک میں۔ اپنی آگھیں اتی 
شبادت گا انگیوں سے بن دک یی پھر 
درمیالی انیوں سے اپ مخنو ںکوھی بندر 
ریس اور اپتی باقی ماندہ اٹگیوں ہے 
ہونٹو سک و1 یں ٹیل اکر دیا دی اور 
راج ہے درمیان جب آآپ سال 
رر تھے سس 


ار تے اض ظط 
ایک نو کی اشیا با ھاز: 
مکھیں بندکرتے ہوے ایک با 
کا تقصور لا تی یس کے ہرکونے میں ای کلف 
ول لگا ہو کی ایک پھو ل کی خصوصیا تکو 


کت ہو ئے اڑا نکی ابن اک یں۔ ج بآ پکا 
دماغ لکن اذ انی قوج ہاگ ےکونے کے ول 
پر نے جایں یھی ا ںآ پ پرپچھو لکودا ما 
طوررتقصورالٰی آ کے سے دبکنک یوشن لک بی 
۱ ترااک 
تر اتک یا وا ودنا ارجا زکی ایک شا خدارشن ہے۔ اس یسیا رگ باد 
پل ایک برف پ لقط بر بر1 نی ےگھرا پا ہے پک رآ میں برک کے اس چیا 
پر ف کا ی1ک ےتسورقائ مکی جا ہےں ریش پگ ہو ذہ نکوا کم شی سے 
قو ےکم رکوزکرنی ہے اور پک با رین بن زی کے سا ت ھٹگ ہیں مرکو کے کے تق ئل 
بای ے ۔ئ میں جہا ںکیں بھی جائی یں ذ جن ان کا پچ اکرتا سے اس ےج بآپ 
ہا کرلک دا حدنکود یھت ں13 پکاذ ئا ایک بی عقام برا ا کرجا 
ہے۔اگر چہ بفیادی طور یر انس کا مقعیدآ ‏ پکی ارجا کی فو تکوجلا بمشا سے اور ذ بج نکو 
صا فکر نا ہے تر ان ککائل بصار تلویھی بڑھاتا ہے اور پک نرو(دوحصبہ جو کے 
سےد مار تک جاتا ہے )کے ذر ید اکتئ رک د جتاہے ۔ بیصاقی اود اک زگ یک ان 
چیشتوں میں ےیک ہے ب تی سک یا کہا جا ناہے۔ 
تر اک عامطور پر موم خقی کے سا تد اضجام دیا جاتا ہے( جی اک مہ 427ھ 
میا نکیاگیا ہے ) لک نآ پ ات ھی مرا خداز می ادرجھی بہت کی اشیا ا ےگھورنے کے 
ہرف کےطور بر استعا لکر ھت ہیں -آ پ ایک سفی دکاغذ یکا لا قظ لگ د یوار > چچپاں 
کر سیت ہیں پا کر استعا لکر سیت ہیں' (صفہ ٭8)ی پھرسخر (صہ 127) استمال 


آ سان لوگا ۔125[1 ۱ عرافہ 


کرت ہیں۔ معن ایک ہندیشکفل ہے جو ز ہہ نکوس مگ زکر نے کے لے اسقجا ليکی جائی 
ہے۔ مخت کی طرع مخز کےتخعموی انی ”عق هو تے یں ۔ بای بادگا ہپ سی علاامت 
ضل او باکسی د اتا کےیکس پرگھور سے ہیں۔آ ‏ پکئش نکوصر فکمرے یامکان کے اتدر 
کی اشیا تک محدودرھن کوک ضرورئینٹیس ہے فک کی دنا ارمکاز کے مناسب عقاما تک 
دوات سے مالا مال ہے ۔ دن کے وقتکوئی بچھول یا چی تج کے رف کےطورپپکام دے 
تی ہے تہ رات کے وق تآ پ چا ند بای دوشن ستار ے برای نپگاہیں جھا سے ہیں۔ 
ج بک کآ پ کے ارجا زکا رف سان اورڈگا ہوں کے ما بے مم قھ رےبچموٹا ہوگا اس 
پرنگامیں جانے سےمطلو اٹ پیدا ہوسکنا ہے۔ لوگی عام طور پر ناک کے اوپییھنوؤں کے 
درمیان والی تکوتر اتک کے لیے استعا لکر تے ہیں ججی اک نمو یش دکھا گیا ہے۔ 
آ ‏ پک ہا ہو ںکاہرف خواہ بھی ہوت ات ککا ربق کا تق یبا ایک بی رہتا 
ہے۔اگر چجبآ پ اہن کہ مرا قبرکررے ہوں 2آ پکوتصب ضرورت ال ٹل 
تھوڈی بہتتبدہ کراپ جات ے۔ا اشخب ہوف ایآ گھو کا پ اپآ پ سے 
تقر تن فٹ کے فا علے ریس وپ زیت کل ا ےت نک جدد ا گار 
کھیں جی ان برف پنکورن رد عگردی ۔ا تما نرانراز سے خالی مال نظروں ے نہ 
گھورمیں بک کم ٹا ہوں سے اضی رد با ڈالے پر فکودگھیں ۔ ایک منٹ کے بعد ای 
گھیں بن رک لیس اوراپنی نی ڈگ ہیں عم رکھت ہو بر فکونصورالی 1 کھ سے اجنایا 
انا ہنا چگر پر دکھیں (دلھیں مفہ 85) جب ا کا1 فرائج''(دوکس جوکی یکو یھ 
عرصکھور نے کے بعد میں بندکہ لیے سے ذ جن کے پردے پر جھرتا ہے یھو ]اس چیز 
کا ہ شک نین رتک میں اس کے برگس ہوتا سے )'خم ہو جا نے فو ھی ںکھول لیس اور 
سمارائل دوبارہ سے دجرانا شرو عکرد میں۔ پا تھا لوگ پرد ییک مس جھ ہدایات دئاگئی ہیں 
ان کے مطابق سی چچوٹے سے ہرف بی اط مک پور انجاک کے ساتھدکھیں 
ہا ںک کک ہآ موہ چا نہیں ۔ اگ رتھوڈ ا ساگھورنے کے بعد پک ہگگھوں میس حقیقاپالی 
آ جا تو یراس با تکا علاصت ہ ےک اب ال نکو بن رک فی ۔آآپ بد ری گور نے کے 
وت میں اضا فہک نے کے قابل ہو جانمیں کے ۔ یسے جی ےآ پکا ارجا زگہرا وت چلا جا ۓے 


عم 72 سا0ا 
اور ہیں تم ہوتی جا میں تق ھی ںکھو لکر رکتے کے وقت میس اضاضہکر تے چے 
جا تی پچ ہن رکریں۔ یہا ںک کک ہآ پک امش ایک ن کک جا ۔آ پ کے 
تراکک کےشروع کے ونوں میں غی رضروری خیالا تآپ کے ذ جن مم سآ تے رہیں 
گے جس انی تج وائی راز کے بر فک طرف ل ےکر ای او رآ پکاذ ئن یا 
مز ہوتا چلا جا ۓگا مق کےساتق ھ1 پ اہنےخحب بر فکوآ یں بنرکر نے کے بعد 
بڑے وا نج۱ نداز میں تھورال یآ کی سے دجن کے قائل ہو جا یں گے۔ 
پا لی اور اک رکھورنا: 

اپ یھنوؤں کے درمیان مقام' فسری 
1آ کی مہ ب رؤا کک نوک پ7( یچ ) 
گھورنا آپ کے الیلاز یں اضا نے کے علاوہ 
7 پکی آمگھوں کے ئوک یتقو یت دبا جے۔ 
شرو میس ایک من ٹک کک وا کافی ہوا سے جے 


بیج یں منٹ کک ےکر جا تھی ک مھ یہ گے دددا 


بوچھ ن ڈ ایس اگر رر یلگا ما تنک جائیں اننیں 
ور بن رک رلییں۔ پینانی برگھورنا کندلا ‏ یکو یرار 
کرتا ہے جیہ اک پگھود نا مرکزىی اعصالی نظام پہ 


ار انرازہوجاے۔ 


اوم: سی یی 

یک وی کے لے دنیاک یکوئی بھی علامت اتی طاتذرنئیں ہے جتتا حر فی 
”ا وم ہے جی اک ہمند وکیا ڈینیط گی ال کر سے ما رہوتا ےا وم “از واہری لفظدہ 
سب یھ سے جوتھا جھ ہے اور چھہوگا ۔تمحرت کے اس لف یل یی دای لیو خواب 


آسان لگا چس صراقہ 


1 عال کو ظاہ مکل ہے اوبر دالی وٹ تو بیدار یکا عالم تک ظاہ مرن ے اور 
درمیان سے نیلنے وا قو یگہرئی اورخواہوں سے پاک خی دک ادگ تی ہے ۔ پلا لک 
شحل' مایا فر یب کے نقا بک علاصت سے اور نقطہ ماورائی حال تکا نماتندہ ہے _ جب 
آ دی میس مو جود انفرادکی روح اس ناب می ںگمز رکر ماورا یش آ رام پل ہے وہ ان 
جنوں حالتوں اورا نکی تصوصیات سےنجات پاجاتاے۔ 


او کا تر اتک میں استمال : 

جب شکرتکا او مت اتک کے لے اتا لکیا جار ا ہوتذاس پر انی ٹا ہی ںگھڑی 
کی الیصت می ںسکھو ند میں ۔اٹھارو میں صدی میں اوم ہز منقریس تر لف شکلوں میں 
یکیاگی. ین رکاتتلق راجسجھان (جندوستان ) سے ہے۔اوم ایک مقدیس لوط سے 
جسےنتلف ا شکال میں ٹین کیا جاج ےن اکوراجھستان (اطیا) می پیل د گیا ے۔ 
موم قکوکھورنا: 

موم می کا شطلہ تر اکک کے کے بہت زیادہ استعا لکیا جانا ےگوہ جب 
1 پآ میں بن رکر تے ہیں تو روشن ش لک“ 7 ف راج 9٥(‏ ۵٦0ا‏ ۲م 
رکنا بہت آ سان ے۔ 

مز 

1 وا ذو انائ یکی ایک صورت ہے جک ارتائش با طول مو سے پیدراہولی ے 
چن روص طول مور ( 1٥٥0٤5‏ ۶۹ فا کی فو ت رلحکی ہیں' اور یھ دوسری 
شےکوتوڑ وی ےکی صلاحیت رگحتی ہیں ۔متت رت کے حروف الف ظط یا جحل ہیں جن 
کواجب مراتے کے دوراند ہراانیاۓقذفروکوشتورکی اع مہ لے جاتے ہیں ۔ بوالگا 
آواز سی با ق و تل ہیں جھ پیش س ےکا نات میں موجود ہیں اور نہ عی مہ پیداکی جاعتی ہیں 
اورنہ بی شم کی جانکتی ہیں کسی بھ تلبقی منت میس پچ خوائص ضترک ہوتے ہیں۔ رتقیقت 
مس ایک بردہت بر محکشف ہوتے جھے جس نے اس کے ذر ہی خودشنا کی منزل پا 
اور رآ کے دوسرےساملو ںکو ایا ا کی ای سو بگراورایک عاکم د تا یاد وگ ہولی 


سپ 


صراقیہ 1281 ١‏ آ سا نلوگا 
ہے۔اس کے ج ہرم ایک بے ہوا سے جوا ےٹخ و قوت عطاکرتا سے ۔ائس مج ایک 
عق کاتائی قوت باشکق پائی جائی ہے اودا کی ای کید( چا ی ) ہوئی سے جے خااص 
شور جاصل ہونے سے با رر کے ذر لیج لا ا کولنا ہوا ہے جاپ بامضتکاگرارنہ 
صرفآ پکوذ کن کےا راز کے لے ایک داع او نمی نقطہم اکرتا ) 
بھی ار عکرتا ہے جو واز یش مقید ہولی نے نائی ذ ہکن می اص خیالا تکا ایک 
مخز نمونہ پیدراکرتے ہو اپناضقی اظہارکرکی ہے۔ لہا نکودرست سلجے جم او 
کنا بہت ضروری ہے۔ جیدرگی ےمفم کرت ہو ے مت کاہرار مالس خیا لک طرف 
لے جات ہے جہاں 7 وا زا ارتاش شال کے ارتھاش یں مک ہوجاتا کے اورممہو مکا 
شعورشم ہوجاجڑے ۔ال عر سے سےمضت رآ پکوٹوقی رای میں نے جا جاے جووعدت 
کی حات بلليطاقو یم کی دو یں پائی جات ترک نے اقسا میں سان 
مننقصوص رونا ملق لزان اتی کےننصوس پھلوؤ کا ھا ر ارتا ہے۔ 
رن مضتر ہجرد ہوح ین مرا ققرکر نے وا لےگ ملق العزان کے ساتھ جوڑ و تا سے اور پچ 
مت اوم کے پلو ہیں اور پاش ابر ائ یآ داز ول مس سے براوراس تا اف کیہ گے ہیں ٤ے‏ 
سب سے با بات یج ےکتت رکا ما گر وگ یگرانی مم سکیا جائ جوکہاس شس اپٹا 
و “کی قو ت بھی داخ لکرد گا لیکن اکر ایاائکن نہ ہوے مت کےگمرا ریئش 
شر و کرد می اورایک ایا مضنزختق کسی اسان مسوں ہو_ بی مضتز شا نیس سی گے 
کیومکہووبہت زیادو طا تر ہیں جتنجیں م تد یکشرو] یسک ناجا ہے۔ 
جا بک سیل : 

آ پ اپنےمضتکواد گ1 واز یس بو لے ہو یاگاتے ہو ئے سرگڑھی کے انداز 
مم یا ذ جن یل دہراستے ہیں ۔ ڈپنی جاپ سب سے زیادہ مو ہوا ےکیو ‏ ضن ری 
آوازوںل سے بہت ز یادہماوراطول مو کے عائل ینک نکیومکشروغ می جب ذم نکو 
مرتکزرکن مکل ہونا ے؟ پکوم رات کا ا زضترکواو یآ واز جس بو لکرکر نا ای اور 
ذپنیگرار سے پیل س ری کے مر ملے پآ کہیں۔ جا پکی جوگھی شک لآ پ اپنا یں مضت رک 
اپنےئٹس سے ہآ پن گک نا مد دگارخابت ہوتا ہے۔ اس کے علادہ جاپ کے تین طر یق 


آ سان لوگا اہ صراقہ 


آ پ کے ارجما ہک قو تکوسباراد یی گے اس مقصید کے لی ہآ پ ماما کا استعا لبھی 
کر سے ہیں کہ ہے مض رکاج را رکرتے ہو ۓآ آپ دائو پا نک کشیب یکرتے 
جائی یا پگ رآ پ اگو ےک ددے انی الگیوں کے جوڑو ںکوشارکرتے ہو ۓےبھ کٹ 
کر یت ہیں ۔ اس کےعلادہ جج بآ پ ذأفی ود پر جا بکرد ہے ول نآ پ سا توساتھ 


مضت کوک بھی سے یں - 
الگیوں کے جوڑ و ںکی رد گت یکر : 


انادایاں انا" نی (ہہوی ی) 
کے اور وانے جوڑ کےنشان 07 
مض دہراتے ہہوۓ اسے پا ت رحب درمیانے جوڑ 
کے نان پل رسب سے یچ وانلے جوڑ کے نشان پر 
رای طرع گی ساتھ دای گی کے نشانوں پہ : 
لی لاس چاروں الگیوں کے جوڑوں پر رکتے جانہیں۔ ا طرحع جب افکیا ںگمل 
ہو جائحی یآ پ باد وم تبنگرارکر چے ہوں کے فو چگر 408 مرگ رارکو ا ہک می گے۔ 
مال اکا استمال : 

مالا ں 108 دانے بہواتۓے 
ہیں اور پڑا” ”مرو دانااک کےعلاوہ ہوتا 
ہے۔اسے داتمیں پاتھ میں کر می رو 
سے ابندا گرم اورمنت کا جا پکر نے گل 
ہو الا کے دانو ںکواہے گے اور : ۱ 
تس ری پگی کے درمیا نگماتے ہو گز ار تے جا میں ۔ج بآ یرہ 75 
ما کوخالفسمت یل ککھا نا رو حکردبیں* مرو “دالےدانے سے پادییگمزد ی۔ 
اعت جاب : 

اگ رآ پککعت جا پک نا چا تج ہیں نے اس مقد کے لیے ای ک مد ونود فک 


صراتہ ج- 7 سان ٹوا 


جو_ وو سسجت ی مرح کت 
دم ککر نا ہوگا -آ پکاہرف ینا لک اتی جڑئی ےےکھھیں جچئی جیڑی سے؟ پککھ سے 
ہیں' لہ ہرمنفردگرار بر مناسب نجرد ینا ے۔ کپ !ہے طقف مض رک و ضحرت یا اس کے 
تر ےکیصورت می کھت ہیں یل دا میں سے پا یں بای سے دا میں ( تر یکھی 
صورت ہو ) لین کےمنت کھت ہو ۓ ای کنمونہ بنان ےک یکیشت لکر میں ۔ او یرد یگئ یصو 
میں سوا بی سوہ مھ کے اپ ےککعت جا پکائس دیاگیا ہے۔ 
انمت 

لام لٹہیں 

اک اور ادن کے کر پلو کے لے تز انا کار وع ہے بر طاقور 
مضرجین بی آ داز ون ے ہنا گیا ہے۔ 
۰ درا مکی نا نی کے مج ری ےکا موخف بپہلو ہے ۔ مہ ماا گی کل مس پر اک لی یا 
قدرت (صفمہ 43) کے نزو لکیرعلامت ہے ۔ ائ یورام کے سا ملاک می راع کی 
صورت می بھی دہرایاجا سک ہے۔ جنب الکو لاد یا جا جا لے دوفو ل متخ ایک ما شادی 
ا لاپ شی موجو دق اناگ یکا انہار ہو تے ہیں۔ 

کا نات عبت اوررم کے ذرکر پہلوکی راد یکرت ہو ے می ضترقھام جذ بات 

کوغیررشرد عبت میں تبد بی کرد یتا ہے۔ 
رارعا: 


رادھا شیا مکا مونث پل ہے جآ حعالی ما ںکیکائائی معحب تک نمائن دک یکرتاہے۔ 


اوم ناماشیوا: 


پا گکر نے والا تو انائی کا جموعہ ہے جو ہما رکی ضف خصوصیا تکی ئگ رتا 


آ سا لوگا ا ور مرا 
ہے۔ ا کااتاب عامطود پر سطیامی اورتارک لذات فطرت رک وا نے افراءوکر ہے 
ہیں ۔یدا کان ماد ےکی فطرت میں مو جود مرکم تکی مامح کرتا ہے۔ جب شیوازق 
کرش کرتا ہے ماددتاہ ہو جا تا ہے او رکا کات کاو جوم ہو جا تا ے۔ 

اوم نام نارائن: 

2 ہی اوران کے نکر پھلد نی ناک یکا موس ترک جاپ عامطور 
پر لوک مصیییت کے وققت کر تے ہیں تاکہ انیس مصحیبت کا مقا بل ہکر نے کے لے قورت 
عاصل ہواورزن رگیوں می ہ1 ہی حاص لکرھیں _ 
اع ایس سوا : 

لی نکی اور داش کےجھو ےکا موٹف بد ہے۔ ا متت رکا تاب عام 
لور پآ رشٹ اورموسبیقارکر تے ہیں - 


رر نز 


ام اص ل ضر ے اورتا ع1 وازوں اور 7 و کی 7 ہے اوراس طرئ 22 
زان اورخیالل ای سےجنم لیے ہیں او“ کی داز ضحم کے ان رگبرائی ٹس پداکی جاتی سے 
اور ہآ ہتدادپ لاک رو م کےساھ جھڑی جالی ہے جوکہ پور ے مرش ےکوی ہوئی 
گن ےی نٹ کا جا پآ پ کے کے راکرد تاے۔ 


2 
بآ پچشتئی مرحبہسااس یت ہیں لاشو دک طود رد برا جانا ہے۔ ساس 
اندر لیے وقت' سو اور اہ رٹ لے وقت عم کی 7 وازنحتی ہے۔ اس کا مطلب سے 

”شش دو ہوں'ز من اور مکی عدودرے ماوراٴ ملق الا نہ سی میں رق شرہ۔ 


ج 


لوت 


آ سن اوران شں ار اعات آ ہہ ا آسات وکا 


.سن اوران میں ات رٌاعات 


نی بھی من میں تہ رت اس وقت عاصل ہوٹی کُب 
ا سکوا یا کے سی نا کش شک ضروررگموں نیہوں'“ 
(ییگابراتیا) 


نیا مینست میں؟ پ فا پر وزمر ہش کے لے؟ فو کی ایک تعیب 
بھی سے ۔ اس جاب میں گڑش شی سفوں میں اختراعات کے سا تج سا تج لن کر سو ننبھی 
تحار فک واۓ گے ہیں' جک ہآ پ اپنی مشقو ںکومز بد وسمت دسینے کے لیے ان یل 
شا لک سکت ہیں۔آ سای کی خاطرہم نے ان؟ سفو ںکو چ گھوتوں می نشی مکردیا ے۔ 
سر کے م لکھڑرے ہونے وا نے1 سفو ںکا جو کندعوں کے م لکیٹرے ہونے وا لے 


7آ سو کا مجمو 1 ک ےکی جا بت دا لے سفو کا موی تچ کی جا ب تم دا لآ سفوں ٠‏ 


کا جوم بی کر ادا سے جانے وا لے سفو ںکا موی“ نو ازن بین یآ سفو ل کا جھویہ۔ ان 
لف 7 سنوں کے ورمیا نکوئ تق نشی یں سے پک ا کا مقص رصرف مہ دا کنا ہے 
کرای ک؟ من جسا نی انان یکس تر تیب تیچ رکتاے- 

ہرموھ یا دی شست میں دی گآ سنوں می اخراعات اورائ یتیل رے 


1 سات ا 3د 


بے ےت 


انثراعات؟ سا ن7 سفو ںکی بی فطری تر تی یافندحصورقول پپینی ہیں' جن پہآ پ ال وقت 
کے ہیں ج بآ پک جسمالی قوت اور لیک یل اس نر اضاذہہو چکا ہنا ےک ہآپ 
الن رآ سا نی ے٣‏ لکر سے ہیں .ج ہ م1 پبشھٹی ہجار بھی حاص لکر گے ہیں ترحی بکو 
نظرا نر ازکرتے ہو ے الکل پچ انداز می سآ کے بد جن کی یا ے “تفم رط یق . سے تیب 
کے مطاب ی۲ لکن ضروریی ہے۔ 

ایک جی لے یں سار ےجھو سے پگ لک ن ےک یکویشنل نکر بی ہریمو ے میں 
سے چندایک نے1 سن یااختر اع تہ طخ بک لیس اوراننیس انی بڈیادکی گشست کے1 سنوں 
ٹیس شا لک تے لے جا نہیں جوکہاب پک فطرت نام جن گے ہوں گے ۔اپنے 
وق تکیختلف جموگوں کے درمیا ناما نشی مکی اپنے 1 سفوں کے ایک پہلوکو وصرے 
1 سفو ںکولظ ا خدازکردی ےکی یت پر مقبو طکر نے کے بچاے از نک برقراررھیل۔ 
ابی طرع مجن اختراعات پآ پگ لک تے ہیں ان می بھی نو از نکو برق ار رک ےکی 
عادت اپنا میں ملا آ ک ےکی جا ب نم والی اختر اعا کاچ کی جا نب تم دای ار اعات 
کے ذر بی وفع کر ن ےک یکوشن لکر ہیں۔ ت ےآ ن مھت وقت نماض طور اگ ہآ پ اپنے 
مم میں ف رے تنا مس و ںکرر ہے ہیں وآ ہت ہآ ہتہ بقد رع آ گے بڑعیں ا رح 
صر فآ پ اہن جوڑوں اورسل زوضرورت سے زیادہ تا دی نے سے جائیں گے 
نہ اپنے اندروثی اخضا کوگگی ان کا تکا عادی بنا لیس گے جن کے دہ پیل عادکی نہ 
تھے۔ ہوسکما ہے شروم می لآ سو لک ی یک ہآ پ تما سے ت ٹ کرد ہے ہیں گن 
پھرایک جمودکی ایک اڑسی حالت می سک جانمیں جہاں مز یت قی با لکل ہی رک جاۓے۔ 
اگراییاہوتا ہن موس ہو ن ےک اضردرت نیل ہے۔ گر چہ بظا رآ پ مدکی عالت ٹل 
ہیں بہرعا لآ پت ت کرد ہے ہیں۔ اپنی دوزم ریئش قکومجمول کے مطا بی جارکی نال 
اوراپے ذم نکڑھرک رین کے لف اخ اعات نینن کچ یھر تے رہیں۔آ پجلد 
ہی اس عالات ے باہ رآ جایں گے مہ نآ بک روزھرہ زندگیا مل جوگروار ادا 


آ کن اوران میں ات ر اعات ا آسان گا 
کر تے ہیں وق تگز ر نے کے سا تج ھآ پ الن کے و ا ا تنسو ںکرنا رو عکرد بی 
گے اور پ فطریی طور برا گے مراتل پرانجھم کرک مکرد بی گے۔ 

بوکیوں کے یما کک پچ کے لے ایک می اندا کاٹ ہوتا ےل وہ 
رکے بل کے اندا زج ن نٹ کک جار رکھ کت ہیں لیکن ذزیادہتر لوگ لف مات پنگل 
کرت ہوۓ بد رن 1 کے بڑ ہت ہیں ۔ مل فآ کین مم اور کن کے مذلف حموں پر 
اشرا داز ہوتے ہیں ۔جیہاک عم حتاف جےذ ہ نکی رسکی مم اور پ کےکنٹرول مس 
آ جاتے ہیں و اکر پک شخصیت می لبھی ان ےمم خلت رک وانے پہلوا اگ ررہو جات 
ہیں اورپ ک عورش بھی اضافہہوتاہے ۔ اتد کانھارجز اتی اوردعائی طور ای 
یقوں سےہہوت سے مال کےطور پآ پگسو ںکر سے ہیں لوگو ںگ مو جودگی جس اب 
آپزیاد گن از رام د سو ںکرنے گے ہیں'اورمرا تی بھی6 سال ےک جاے 
ہیں ۔ ج بآ پ ای آعئاخقیار سے ہوتے ہیں ت2 آ پکا شس یپ کے قابو یس1٤‏ 
شرو ہو جانا ے۔ ابی آتکعای بک ریش بودا لس پراا کنا رو کرد بای 
مرک جاپ شرو حکردیں۔ بنیادکآ سخوں شس مال روا یک ار اعات ا لآ کن پہ 
ا آ پک اظذرت اورورش اضا نل و پکواے 5ال رق ر ار سی کے قا ئل بعائی 
یں ۔آ پ ایک سکیس ق رزیاد مم نداز ہش قائم رکنے کےقابل ہو تے ہی ںآ کا 
ئن مرائے کے دورالن اتتاتی زیادہباش نک طرف جانے کے لے تیارہوتائے۔ 


سر کے لکھڑرے ہہوتے وا ےک ستو ںکا مجھوے۔ 


جب آپ سر کے م لکھٹرے ہونے وانے بفیادی سن مل عبور اضصل 
کر بے ہیں لٹا ونے کے عادی ہو جاتے ہیں آ پ اپنے مرگ کی انا معز یھ 
گہرالی اترک چید اکر نے کے لے اپ ال ےشسم کے اروگ وترکات میں اضا کر سکتا 
- ۔ درائل اس ٹھو ےک تام ت اخراعات مرک م لکھٹڑے ہونے کےعمل طور پہ 
ری شاضانے ہیں ۔ گرا نک وآ پکی مض ب رجگ بھوڑ دیا جاۓ وآ پ فطریی طور بر 
ودای انا زافتیارکرفیر ے۔ _ 


سان لوگا ا سو سن اوران میں ات ر اعات 


سب سے بڑاسقی جآ پ اس ا لی انداز ہل مھت ہیں دہ بے ےکآ پکا 
ٹاگھیں اور باز وایک دوسر ےکی کہ لے کھت ہیں شش کے ساتحوسا تھآ پ کے باز ھی 
آ پکاوزنن اتی یآ سانی سے اٹھانےگگیس کے جخنی آ سالی سے؟ ‏ پکی ٹانیسں اتی 
ہیں ادرآپ اپے پاز وو کے م لکھڑے ہوکربھی دہ تا متا کر ستے ہیں جھآپ 
ٹاگوں پرکنڑے وک رکر تے ہیں .سر کے م لکھٹرا جونا ابی فطرت ٹیش ایک مرائے والا 
انداڈے ۔جبآ پاخرراعمات پش لکرر ہے ہوں تذل تیقت سے فا مد واٹھایں اور 
زایا گر اورتر سد گزوزے ری ا 


گنیس اٹوانے میں اختاعات : 

اگ رآپ زیادہتز قی يافت 1 سفوں ے لطف اندوز ہنا جا ے ہیں اوران مل 
را .کی عالت مٹش جانے کے قائل ہونا جج ہیں نے اف سی دبا کے؟ پکواپناوزن 
ہارنے کےا ہوا چا ہے گی اتھان کات رکات جو یبا دای یں دوای بد 
متصہد کے ینیل دکیکی ہیں ۔پشت کے ئل بت لی فک انی ٹانگوں کے وز نکوسہار نے 
کین کرت ون ےآ دو مو میس ا شع سےکلی ون کو پر دی ور 
کنرو لکن ےک قوت ٹیل اضاف کر تے ہیں ۔آ پ ٹاگیں اھان ےک ا راھات ولیہ 
ور یی سید ےکھڑے ہونے والے ا لے ہونے وا نے سفوں می ںبھی استعا لکر سکت 
ہیں۔ ا راع 4یآ پ اپی ٹاگیں ایک تو کیصورت مل ایک سمت سے دوس بی ست 
گمماتے ہیں۔افر1 ۲2 پک ٹاو ںکو یلا ذ پا ہے اورکوٹھوں کے چوڑو ںکوزیادہ 
ترکت بے ماد یق ہے۔ان دوفوں ورزشو لکوت م یرد ہران ےک یکیشت کر میں اورخیال 
نی سک یآ پ کےکند ھیفزش کےساتھ گر ہیں اورپ کےکذسید ھھر ہیں 
سرکےم لکھڑے ہونے میں ٹاو ںکی اخ راحات 

ین د گفی افتراعات 3'2۰4 یا4 کوادامرنے کے لے پکواپے غسر 
آ سع''برگل اعتادجدنا جا بے دوفوں ٹگو ںکوسیدھا رک ہو ے اندا کو اتی دم تک 
قائ ریس ج بک کآ رام دو ہو 


او ار 
یل 


ےِ پئاٹ ی ا ےر ا ا ال 
ے 4 جرائیت کن لان پڑ ھن ۳ ڈانکو نک سے پیل ا یی ککا یرم پر وھ 
کی وات ے ہرلوسٹ کے ساتھ 
لہ ما بات ڈات کی تن خی ے4 لے سے موجودموا دی چنمنک اور اھ رف 
مات تبد پآ 

َّ‌ وا ےہ مھ و کپ کر تا 
00000] ربزازمظہ کیم اور ے رت کا 0ہ 
بن ٣‏ کل نے ح4 وی ضا فک ان اوت 


سائ ٹپ رکوگ یھی لیک ڈیڑخہیں 


+ریڈذزی اس مر کی کانے : 
ےش ا 


سھو ت ے ط ےت 


لک ڈ رو کرو ہا 


صرورت نی جمارکی سائٹ پر ین اف ان انت ات 


ےه ڈاونلوڈییک کے ےک اود جا ےکا 
ا وموکرں 


ازع تا ا بپکوویب مان فکائنک و تار کرای 


0 


۸ذ ابئہ ١٢‏ بہم دنا ءہااہ0ہ0 
دہ ءامملمیی موی ں۷ بحاد معلدەم۷ہ"ہ۔٥‏ حدم ت0ت ط× 


0 


ام اقراعات اودرا آساتھوگا 


"انی ٹاگیں سببھی رھت ہوۓے اور 
بخھیلیاں اپے پہلوؤں مب ہی کی جاب رت 
ہوۓے لیف جاتھیں۔ ساس اندر لی اور دونوں 
ٹاگمیں ا ٹ ھکر دانمیں جا بک اکر لے جا میں ۔ اب 
انس باہرٹکایس اور آنڑیں ینئے لاکییں اورفش کے 
اتنج تھوڑ ی سے رکڑتے ہو ۓ انیس اٹ اکر 
ایس تکوکھھازمر نے جایں۔ 

نقیلیاں اویر کو 
رھتے ہو باز و ام لی 
جاب بپھیلا دیی۔ ساس 
احدر لی اوراپٹی دای ٹانگ 
او پاٹھائیش اب ساأش با ہرالی اوران پا با تیں پاتحدک تھی کے سائ میں اغداز 
کو برق ار ریس پچھرا نر سا لی اور ٹا نگ او پر اٹھ اکر درمیان میں نے یس اس 
ا جرٹالیش اودراسے نے نے1 میں ۔ بج یم دوسرکی ٹا نگ کے ساتحدد ہرانھیں۔ 


327 


- ہت 7 7 
آسات وگ 77آ سانش شردات 


اترا“1: 
انی گی اطراف می سییی یلا دی یلا ویش اضاقکرنے کے لے اپی 
ایال اود پنے با ہی جاخب نے جا میں بچھراپنے پا ول ڈ ھی جچ وڈ میں۔اسی انداز مل 
رج ہوے معمول کے مطابی سان لی ۔آ ‏ پک ٹاو ں کا وزئن انیس بتدر مک رید 
چوڑائی یش کول درےگا_ 
اترارغ2 اور3: 
2.۔ اہ ےکولھو کو کچ ےکی جااب دگیلتہ ہوئے 
ساس باہ ایس اور ایک ٹا ککوفرش پہ 
لے میں ٹین پانوں پیش مکاوزن نل 
نہ ہونے دی ساٹ اند رٹیل اور ٹا ن کو 
ادبراٹھائل- 
3۔ ساٹں باہر مثافیس اور انراعغ سے ایک 
انگ نچ اپنے یثلدگی جانب لے جانہیں۔ 
ساس اندرٹی اوراے او پر ایل - 


انی دای ٹا نگ سیلڑھ یآ ےک جاب لکےکر؟ میں 
اور باٗیں ٹانگ کچ ھک جاب نے جا می ۔ پل انا ایڑیاں 
ہر ا لیس پھراپن نچ ۔کشش نف لکوانی ٹاکیں ید ین ےکی 
جان کے دی ۔ اب اپ ٹاگیں داہم رکے ئل والے انداز 
ٹیس این کے ان سن 


تچھو(وریشیکا 1ن ): 
ور یشھیکا یا سچھو والا آ ین اخقیا رکرنا طاقت ے زیادہ ا ماداور١۔چا‏ زکامحاطہ 


آااصماظصعے _ او آسااثظ 
ہے۔اپت پا قھوں اور بازووں کے اگل جے (کبئی ےآ کے )کوایک بڈے پا لکا 
ماخنتصورکر میں اور پ گر نے کےخطرے پرفو رآ قا ہو پالیس کے ۔عقیقت مل ج بآ پ 
پاتھوں اور بازوول کے اگے صے پر ہو تے ہیں فآ پکاوز نکھٹڑرے ہو ن ےکی بت 
سے یاد٭ علا تے یم ہوا ہوتا سے گگمل طور کوک انداز (وربیشیکا سن ) اخقیار 
کرنے سے پیل انی اڈگلیا ںکھو لکر پاتھو ںکی پو نیشن تید لک تے ہوئے اپ ےس مک 
یچ کی جانب اندرکا فی نتم در ےکر پھر پاتھو ںکی انگلیاں پچ اکر وا یں سر کے مل 
دالےآ من مشش آ ن کیم نکر میں۔ ج بآ سن سیکعدر ہے ہوں ا ےکآ پک کم رنہ 
کے لے انی بھالی اود ٹاگیں فرش کے اس قریب لے جان ےک یکوش شک میں بقنائمکن 
ہو گے اوراسیۓگو ےکپچ کی جانب اپنے ویروں سے دور لے جا اہ اندازکو برقرار 
رکے ی سکامیال یکا اخفارزیادو تر آ پکا انی ٹاگو ںکواتی 1 ےکک نے جاارے مب سے 
جآ پ کے دھڑ کے وا از نکردے اور پت تا نکو برقر ار رکنے کے لے اپے 
اتھوں کے استدال جس ہے۔ ہیآ نکوکررنے کے بعدر یڈ کیپ یکوال ٹھچ 
دیے کے لیس رکے م لآ ین می اپننے ری نے کے سا نے لک رآ گے کےٹ مکی 
اخرا پگ لکریں۔ٴ " 

۹۔ پش تکوائدری جا بن دی اپے 
گٹنو ںکرٹم درۓے ہورۓ٤‏ گیں 
خعد وک رٹیل اورائڑی اپتی پش تک 
جانب یچ لب ےکآ میں۔ اپ 
ایاں عو ءک ریس اورایک ات کو 
اپنے سر کے قر یب فرش پر پھیلاکر / 
رکودریی۔ 2 : 4 

2- دوسرے پا تج ھلوشھی پچھیلاکرفٹرش پر ر دیس او رگ راپ یکا تا لکھوڑی سے 
باہر ل ےگ جا ہیں بیہا لک کک ہآ پ کے پا تاور باز ووں کے گے صے 
ایک دوسرے کے متو ایآ جانمیں۔ اپ ےکند ھے او رک جانبجججت 


آ سان لوگا ودرا آ سح اوران میں ات اعات 
کی رف اٹھا یں اوراپنے سرے شس مکاسارابو چھ پناد ین 

3۔ اب انا سر اٹھاٰیش اور اندا زکو 

بر اررکیس ییشق کے ساجھآپ 

اتا ےک ای کی اود 

آپ کے پائوں مرکو چون لئیں 

وین نے کے نے لام 
ھراعل الفاد ہرائمیں- 


اترا"1: 

جب آ پکانی ہارت عاص٥‏ لک ری تو نں 
مروجرانداز می اپنی ٹاگیں سییی او پرکر ن ےکیکیشش 
کمریکی۔ جب پ اس پیل دیس حواص ل کرش 
گے آپ پیک انی ٹاگو ںکٹم د ہے اضر براہ رات 
سیدیی ٹانگوں وا ن ےپچھوا نداز می س71 میں گے_ 
اتر2: 

یرد تق بافنة اگ در جک انزاے 
جواپنے انداز کے ھوالے سے( جی اکہہاۓ پپرے 
من ےکی تقوب میں رکھایا گیا ہے) مچھو سے زیادہ 
مخا بہت رصن ہے۔ جب اکینے انا بکیملطرء 
اپ پشت پر چھیلا یا ہوا ہے۔ ابق ٹاگیں فرش کے اتا 
تقریب لان ےک یکیش کر میں جقتا کن ہو ے۔ اہن 
کو ےچ ےکی جانب جس قد لکن ہو کے نے جا میں 
اوراینے گھٹسد ھھے رن ےک یکوشت لکمیی۔ 


سن اوران میں اش اعات 227 71 سپٹ 
پاتھو ںکی افتراعات: 


جب آ پ انے سر کے بل وا لے؟ سن میں کائل ہو جا تی و اس نے تپاکی وا لے 
پی ۓکو و کی کلف پودیشنون ےد یکر ےکا وش کین ۔ پاتھو ںکی ان 
از اعا تکوا تی رر نااورا نلوقائٌ رکنا تو از نکا میتی ہے۔ اگ رآ پ رش لآ مکنا کے مروجہ 
انداز می سای ٹاگوں کےساتھ پاتھو ںکوح کت د ہن میں مک سو ںکرتے ہوں تو اپنی 
ٹگییں ١‏ طراف می ںکھول لی (صفہ 437) 1 پکا فرش کے جقناغزدیک ہوگا نان 
قائم رکھنا اتا بی آ سان ہوگا ۔ ج بآ پ ماز وف لکی پوز شع تب بی لر نے کے لے انا 
وزنعخللف عون طط کر تے ہیں تاس دوران اپ ساس رقاب پاتے ہو ےج نک 
جک ہی ۔ رت جآ پکواپےآ سٹوں یئ رکا وڈ کا ساوت سے او رآپ 
ان رقاب خاص٥‏ لکر تے ہی ںآ پ کے اعد میں اضافہ+وتا ہے ۔کیوںگ ہآ پکسو ںکررے 
ہوتے ہی ںآ بالات اورا ہرک ار ےکی صلاحیت رکید 


1ت اہج بات کول 
اوراپنازیادہ 
7 وزن اه 
انی جات 
خفل یں 18 
جبآ پ ا ےآ پ نوز یکو ںکر بی 
فاٹس ا لاوما درد گت 
ہو ۓ اپنادایال پاتھ چچے لاکھیں اور اے 
اس رک جا ںآ پک از 


یا ان ات از لئے کے گے مان 
دوسریی جاخب د ہراد یی م“عحمول کے مطابقی 
انس لیت ہوے انا ام ریں۔ 


آ سان وگا 


-3 


4-۔ 


5۔ 


۱ یل دوسری جان کھی 


انا وزان بایں جاب 
تق لک میں ساٹ جدر 
- اور سال سکو اثرر 
برقرار رکتے ہوۓے اپتا 
دایال ات تخل گے 


ین چاکی جانب کت ہو نے سیدحااپنے سا سے چھمیلادل۔. 


انا بایاں بازد ای ط رر 
باہ رک بچھیلانے کے لے 


دہراایل۔ آپ 2 
باذوەل کے وسمیان 
فاص لک ندےعوں کے براہر 
بنا چایے۔مصعول سے 
ملق سالس لیت 
ہوۓ انراز کو پمترار 
یس ۔ ایک اور تی باقن 
اتراغ آپ اپنے 
بازو پالئل اپنے سان 
اس رح بچھیلاتے ہیں 
ک ہآ پگ کمیاں اور 


۸ 
بازوول کےا گے جھے ایک دوسرےکونچھور ہے ہوتے ہیں۔ 


ایک مر پھر اپناوزن اتی جاح بش لک میں ساس اد ریس اور اے 
اندردو کے ہو اپنے دائٗیں پا تجح یکن کشم دیے ہوئے ات با وکا 


ین اوران ٹل اخرّاعات +5 آسا ن لگا 
الا حصہاپنے چرے کے 
سام یچچ رکودیی۔ 
68۔ اپنا بایاں بازد اندر 
لاتے ہو ۓ اور! ۓل 
اھ بازونوں کےگرد 
پڑے ہدے اوپ والا' 
گل دوسریی جان بھی دہرادمیں۔ پچجودراندا زگ 
پرقرار یی اود بچلراس سے باہ رآ جائھیں باہر 
نے کے لے اٹی مراع لکوالٹی سصت ٹل دہرا 
وی اوڈ نس لآ سن سے رداچ انداز یل باہر 
آ ماگیں۔ 
اودوردھ پوعآ من (س کے یکن یکاانداز): 
۱ جب ؟ پ کے مل کنول کا ان کرت میں تہ آ پ کا الٹی حاات 
میں زیاد تعکم ہوجاتا ے ج بب !نی گی ان طبر ت ہکم یت ہیں تذ دراصمل 
آ پا ےم کوزیادہآ سان سے ماق مل ہوجاتے ہیں اور کید 
زیاد مم طور برقائم رکھ سے ہیں۔اپنے باز وو اور ٹگو ںکو با ہم پوس ت کر لین سے 
آ پکنعم پرز یادو قوج دی ےکی ضردرت با تی نیل رہق اد رآ پ ا ہنی قجہ باطلن یل مرکوز 
کر ھت ہیں ۔س کے مل ہونے سے برا نے ذ می نکی طر فآ جائی سے اورکنو یکا 
اندازاے یئ ٹاگوں می قائم رکھتا ہے۔ جب آ پ دوفو ںآ سفو کو ی اکر لیے ہیں تھ 
آ پ پرا نت اناگ یکا مرک اپٹی رب دکی می میسو ںکر سے ہیں ۔نسوم یں کھا ے 
جے بل کے علاد ہآ پ اس انداز یآ م ےکی جانب تہ ہگج کر سے ہیں۔ ج بآ پکا 
گی ںکنول کے١‏ نداز مس ہوثی ہیں 1 پکی یشت کے مہ صے پ ھا کم ہو جانا سے اور 
آ پ اس ےکوز یادوئم د نے کے قائل ہو جات ہیں- 


سی 1 ہوجو کس اوران حم تم 1 
آ سان لوگا اھر 1 کی اوران مل ار اعات 


س ےئ لکنو لکاانداز: 139 
سر کے مئ لکھڑڑے ہوک رکنول کے انداز می ںہآکمیں۔ ‏ 
ایک ٹا تک اندر لا نے کے بععددوسرکی ٹا ت ککو پوزیشن یس لا نے 
کے لیے ا کوکھو ںکوکھوڑ اس آ گ ےکوقم دمیی۔ 
اتراع1: 
تآاز نکونقائم رنہ کے لیے بامیں بازو سے اگ 
جے پر وزن ڈالۓے ہو ای ےکولھو ںکو دائمیں جانب مل 
دی۔ ایر انیس جاح بھی یل دبیں- 
ایک ٹا تک لٹ رن کاانداز: 
برا ند ازع کے م لکھڑے ہو نے وا لے سفوں کے جو سے میں سے سب سے 
مشگل اور خرکی مر ےکااخداز ہے۔ اس کے لیے ہہت زیادہ کک اورقو تک ضرورت 
ہے۔ اپ پش کرای شکل دی ہو ےآ پ اپ پا سرک کچل جانب فرش پہ نےکر 
آ تے ہیں بر ایک وت ٹس ایک ٹا تک او پر اٹھاتے ہو اہپنے حم کے پبہلد کو کو باری 
بای تاد بی ۔ برا نداز ٹگوں اور چو ںکومضبو ط بنا جا سےکیونک سم کے وز ‏ نکوسہار نے 
کے علادہ جو پا ول ز شلن پرٹا ہوتا ہے دوسراور پشت کے اوپر وا لے کوچ کی جاب 
شم دیے می سآ پ کے پاتھو ںکوئیک سہارا مہ اکرتاہے۔ جب یآ کن اداکرد ہے ہوں تذ 
اپ مرکو ا تی ادرک جان بکھڑی ٹا تن کک جاب اٹھانے پرتجرد ی- 
1سد س رکےم لکھٹرے ہونے وا لٹ ےآ ک نکو برق ار رک بہوئے اپنی پش تکو 
حرالیشل ہے ہوے انی ٹگی س کے اوب رآ گےکو نے جا“ یں گج رای 
کہھنیاں فرش برمضبوٹی سے دباتے ہو انی پیش تکوڈعیلا سچھوڑ دبیی 
اوران ےکوکھو ںکوادپراٹھاتے ہو ےآ رام کے ساتاپنے رو ںکوفل 
پرنگادیں۔اگ رآ پس کے م لکھڑے ہونے دانےانداز سے یچ نے 
ینک سو ںکر ی2 اپے پاتھو ںکوس رکے م لکھٹڑے ہونے والی تپائ 


آ سن اوران ش لات رٌاعات مرا آساں لوگا 
سس آس ‏ ں, چس تس شسےسہحشہ|أظصسے[ 144 آؤسسسسسسےےے سس ش کے 


کیشل میں رکھتے ہو ۓفرل سے او پراٹھھ سکتے ہیں- 


2۔ اب اپنی افڈلیا ںکھول دی اور 
ایک پاؤ لک چلاتے ہو ۓے 
اپنے سرک جانب نے جایی۔ 
7 ووأولں پاتھوں تن 
تسس ٹا کک 
سید ھا او بر اٹھا لی ( جج اک تھھوی مل وکھای گیا )ادا چا سرفرٹل 
دای پا طر ا لکرتے ہوتے دو رک تک اٹھاتیں۔ 


عو 1 ے ہہونے وا ےک سستو ںا تچھوے 


اس جو ھے یلاو ہے می ےآ سفول تی کفآ پ مر کے می ل1 سنوین کے جو کی 
مب1 سالی ے ڈپنی رساگی حاص لکز یق ہیں جن سک سادہک دج ےگ ج بآ پکا 
سرفش پرادر چچرہادپ کی جاب ہوتا ہاو جھ یتآ پاکہرے وت ہی ںآ پ اسے دکھ 
ھی ر ہے ہوتے ہیں ۔اس سے دضھ رف ابھمکو نے اندازوں میس لا نے ےل ہآ پ کے 
وف می کی واتق ہولی سے بل ہآ پ خوداپے استاد کےطور پرکا مکر سن می ںآ پ 
دکچھ کے ہی ںکآ یا کا ہےاور پازواورٹانگیں اسب اوہ م1۲ تک یں۔ 
یھو مگردن اور یڑ کی پ گی کے او پر وانے جے شی پرا نکا رکا زکرتا ہے اوراس کے 
نت میں بشت کے لے ےکوفائمدہ تا ہےکیوکرد یٹ کی کی کے ایک سرے پر ہونے 
وا کوئی بج یککام خو دجو ددوص رےسرے پربھی اث انداز ہوچاتا ہے۔ ان اخراعات پہ 
درستدانداز ین لکر نے کے لے ج پگ یآ پسا سن( صفہ 23-25) یس لیے 
ہو ہوں اٹ ےکندرحو ںکو یج ےکی جا بس کھ اورگرو نکوآ کی جا بفکندعوں رے 
دور نےکر جان ےک یکوشت لک بی۔ 


آ سان وگا 46ا آ سن اورالع مل ات اعات 
با وو لک اخراعات: 


آ سفوں می7 پجشئی ذزیاددمھارت عاص٥‏ لکرتے لے جانخیں کے تح مکوسہارا 
دسیے کے لمیے؟ پ باز وف ںکی ضرورت اتی ہیک مس ںکرتۓ لے جائمیں کے شال 
کےظور پآ پکوجلدی بنا ئل جا ۓگا۔آ پفرل پٹ ہو اپ ہاتھو ںکی مد کے 
ای ری او پراٹھ سک ہیں اپے باز داد کی جانب اطراف مل رکتے ہو سار و گآ سن 
مس ان اتارک نے کے یی پک پشت کےسلزمضبومط ہونے ئن او رآ پک 
قوج کا ارجا زجگی ا چھاہونانردری ہے۔ جج بآ پ اہی اکر نے کے قال ہوجا میں ئ بگوں 
کی ار اعا کی مشقو ںکوباز واد پر رکوکرانیا مد تی ےک یکیش کر یی۔ 
ٹاو ںکی اختزاعات : 

موا اکر نے دالے اندازوں ٹل سب سے اہم جبات ىہ ہی ےکہ ابی ٹانگوں 
کووزن سہار نے والی ا شیا کے سا تج سا تج ص دخ 
کندوں کے بل اورسر کے مل دوفو ں تم کے1 سفوں میں ٹاگو ںکی اخ اعات و ازن 
کے بارے مس1 پ کے مکوبد یل یکر نے کےساتحدساتھآ پ ک یتسم کے وز نکی طقف 
صوں نی کے اخ زکویھی بل دیق ے۔ 
ا7راع1: 

اپ پشت کر مہارا دتے 
ہوئے ساأش باہر مال ے ہوئے اچچ 
دائئیں ٹا تن ککواپنے سر کے چجچےفرن پہ 
ےکرک تیں۔ ساس اند لیس اور ا سے 
وائیں ایر لے چائیں۔ دوثوں ُگیں 
سیلیگ یک یں۔ ہر ٹاگک سے پیل جن 
ھرتبدد ہراتھیں۔ 


141 


آ ین اوران ٹل ات رٌ اعات آ ور آسان لوگا 


اتزاع2: 142 

اخراع 4 کی رع دائیں 
ٹاگ نچ لےک رآ میں۔اپنابایال بازد 
اپئی پش کی جاب فرش پرسیدعا پھیاا 
دبیی۔اپنی ‏ اگ ک کشم دمیں اور ناکھنا یچ 
اپ نے کان کے پان نےکر تیں۔اپے 
2 اھ سےکلڑ یی ۔ مل 
می ٹا ا یت 


خرد: وی 143 
ابی بش تکوسمول کے مطابن سہارا مو ہوے 
کنرعوں کے م لم کو افقارکریی ۔ا بآ پت آہتہ چپ اپتا 
دایاصں باز وگ بایاں باز واد برا کروی کے سا نےک ر1 2 
ا ندازکےعمول کےمطابق ائس لیت ہو تائ رای 
دٹ: آ ‏ پکو بازو و لگا ای اش زار برصرف ال 
وقتگ لکن چا ہے جب آپ اپتی پش تکو 
سیدحا رکویں۔ ۔ج بآ پ بازداو یکو لےگر 
جاتے ہیں نذ اک رآ پکاضمم ین ےکوڈ لک جاتا 
ہو اپنی پش تکسہارادیں- 


ت4ز مراج4: 
اپ پش تکوسہارادیے ہوئے اپ دا می ں کٹ ےکپتھوڈاساغم دمیں پچ راپنی میں 
ٹاک اس کے او پر رکود یی اوداپنا بایاں پائؤں اپنے دانمیں نے کےگرد لبیٹ دمیں۔ اپتا 
ٹانگو ںکوایک دوسرے کے سا تحدد ہامیں انرازگ برق اد رکھنے کے بعد میامل دامیں ٹاک 
بانمیں ٹا تک کےگرد لپ کرد ہرائمیں۔ یے کن عوں کے مل با زکا 1 سن “کہلاتاے- 


کھٹتےکانوں کے ماس : 


آسان لگا اس آ سن اوران نل ات اعات 


اتراغ5: 

کندرعوں کے ہلآ من میس اپتی پیش تکوسہارادیے ہوئے اپنے دانمیں کٹ ےکم 
د ےکر پا ؤ ںکو باتمیں ران پر نی مکنول انداز یل رود میں ساس اندر یش ۔ اب ساس 
ا ہربا فی اور بایاں پاؤں اپنے سر کے فرش پر نے جا یں ۔ سال اند ریش او را سے 
اھ لاس ٹاگگو ںکوتبد م لکرتے ہو سیل دویار ٤د‏ ہرانھیں- 
٦ل‏ سن مل اتراعات: 

ل1 من میس اش راعا ت1آ پکیار یڑ کیپ کیا کے ہ رجھےکو ارگ با رکم دق ہیں 
اوریھیلالٰ ٠ں‏ ۔اپنے سرسے دود ا ہرک مت یس ٹاگیں پھ یلاک ر7 پ اپ یگردن اور یڑھک 
یی کےاوپر وا نےتحموں پراش انداز ہو ت ہیں۔ج بآ پ رم اٹھاتے ہو اپنے پاں 
سرکیق یب لے ت ہی تذ بقا ہآ پکار یڑ ہک بک کے نچ دانے جے می پل ہو چاتا 
ہے۔ائن اشراعات ٹل ےگ ایک بھی لک نے کے لے پاتھو کی افنلیاں ىیک 
دوسرے میں ڈا لک بازو چک جانب سید تھے فرش پرلٹاتے ہوۓ لآ کن کے رواب 
انداز ے ابقر ار یی ۔ ج ب گج ی1 پا ایک انداز یں تاؤئسو ںک می تو سب سے پھلا 17 
پشت کےاوپ والے جے سے تا کوک مک نے کے لے اپے باز وق روقت کے لیے پش تک 
جاخب فرش پر لےآ میں ۔اگرالن اخ احعات کے دورا نآ پ اپ ےآ پکوجگڑاہوااورالن 
کوپونا ہوا نحسؤ ںکر تے میں تو انداز کے دورا نٹ مکوڈ ھیلا چھوڑ دی اوراپناذ ہن ساس پہ 
ھ کرد یں انل کے ذر یج1 پ جلد تی مل پرقال یا اج گے۔ 


ی1 من می ساس باہرھالیش 
اپنی اگو ںکوشم د ےک رکٹن فرش پر اپے 
کانوں کے نزدیک لائیں۔ اپ بازو 
گھٹنوں کے اوپر سےگزا کر تیلیاں 
کانوں کمےساتدیاد ی- 


آ سن اوران ںات رٌاعات 


اتا 1: 
0 جم یل سیدجی رکتے ہو ئے ایک دوسرکی س ےک نحدکک دور لے جا میں ۔اپتے 

ازوٹاگوں کے درا سےسید ھھے ۳وب اٹاف شآ پ کے ہاھ دنت انداز ٹس جڑے 

ہونے چائیس “ئن انداز سآ پ کےکندمول کے بجا ےآ پکیا یڈ کی ٹک سارا 

او چھاھاۓ ہو ےن 

اتزاع3'2اور4: 


2۔ اپپا پش تکی جاب بازوسید ھھے رھت ہوۓ پاتھو ںکی اشلیاں ایک 
دوسرے میں پچضا لیں۔ اب جس قرضکن ہو کے اپنے پائوں ایک 
طرف لے جا تیں ۔ اپ کنندسید ھھ ریس او یں جیاکزشل میں 
ھا یکئی ہیں۔ 

3 ما نس با ہربیالیس اورکھشنو ںکم دمیں اورانئیس یچ اپ کافوں کے پان 
نے جا میں . بردوفول تکات دوس رگ جا بگحگاد ہرائیں- 


آسات لگا 31د آیت اوران میں اض اعات 
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4د اپ نے پاؤں اپنے سرکی ھی جانب ات دورکک لے جا یں جیتے لے جاسکتے 
ہیں .ساس ہاہرٹوالیش ۔ اي ےگھلنو کم در ےکرفنش کے سا لگادریی۔ 
جو ہے 148 


بآ سن مم اشتراعات : 

سدو بندآ سن اور ا کی اختراعا تکائش سے بشت کے لے صے اور پیٹ 
کے لز بہت نز یاد وق یت حاص لکرتے ہیں ۔کولھو ںکواوبپ بلند رکتے ہو ےآ پک 
شھل کےخلاف عزرامحتکرر ہے ہوتے ہیں۔اخ راغ 4یس جوانداز سے اے قائم رتا 
در ےآ سان ےکیوککہراوی رکی جانب سی یک ہ وگ اگ گآ پک مکواو پر رکنے ٹل 
مدق ہے۔ج بآ پکندھوں کے مُ لکھٹڑزے ہونے وا ل ےآ من سے لآ سن ٹس 
1 نے کے لے دونوں گی ایک ۔اتھ نچ لانے می سکوئی مک سو ںی ںکرتے قزاپنے 
اھ بن ےکند ھھےکا پٹ پڈایوں کے نز دریک نے جانمیں۔ اس جا تکا دصیان رن کہ 
جبآ پآ نکو ایارک تے ہیآ پک یکہنیاں باہکی جا بن نیل جحک جاتں- 
ج بگھ اکس ی1 سن بااس می سک یگئی ار ا غکوا یا رکر نے می سکوگی مشکل ٹیل نہ کی ہو 
اسے مب دکائٹل بانے برتقج وی کبھ بھی مطمئن تہ ہوں خواوآ پ کت ہی زیادہ اہر 
کیوں نہ ہو جانہیں پمیشہ اس ےآ گےبھی یک مرعلہ ہوتا ہے ۔آ پ یصے حاصس لکر سکتے 


آکاسا ش ارات _ آ0 آسایگا 
آُس ‏ سس کے 


ہیں شا کےطور پر پک یآ سن می لآ پکندیعوں کے مُ لکھٹڑرے ہونے وا ل ے7 من سے 
ارگ .یکو مکنول کے انداز مل رھت ہو ئۓے اورایک ٹا ککوسیدھا رھت ہو ۓ یج 
لآ سن می سآ سیت ہیں 
ماب یآ ین میں اختراعات : 
لوگ یکنول ماد ی7 منکو پان یش کھنوں حرتے رے کے لے استعا لکرتے ہیں دہ 
ا انداز کےساتمرنٹس کول ط ری بک یک لت ہیں ج بآ پکار یڑ حدکی بی ججیے 
کی جانبپحرالیشکل مین مکھائی ہت ”پان اوہ چھای ورس ری جانبآ جال ہے۔ اپ 
اگو ںکوکنول کے انداز یل باند ھک رآ پ فی اعضا سے پران کے اخرا کو روک دیے 
ہیں۔اپئی پش کش رئیش مزیداضافہکرنے کے لے اوراپے پھپیرو ںکوپھیلانے کے 
لیے چا کے علا ئَ قےکوس یھو لے کے لے ہے ۱ پکوعز یداد یر اٹھاے کے لیے اپے 
پیرو ںکویی ہد انا کو ین ےکی جانب دہا یں اپنے سرک چون یکیفیش پر لگا نےککیٹل 
یں تالآ پ کور دک گی کاب دالے تک پھیاکیں۔ 


اتراغ"غ1: 
یی ےت 
انداز سآ کراپنے 
پچروں کو اہ رکا 
جاب نے جائمیں 
گا کہ آپ کا 
اگیں سیڑی ہو 
جائیں سال ائدر وق 
لی او رکٹ کوسیرعا راس 

رھتے ہو اسیک ٹا تک اد پراٹھالیش دا اف عون سح 
مطابپی سا لیس اورکرا سے یئ لاتے ہے ساس باجرخار نک ی۔ 


آ سان لوگا ہر آ من اوران ن71 اعات 


اترع2: 

من می اپ پان 
اپنےکوھو کی جاب نےکر میں۔ 
ا ے نو ںکو لیس اور اپ ےکو سے رن 
سید ھےاوب کی جاب اٹھائتیلں- 


ہونے وا لے من انت مک 
شی کول ک٤‏ اغا زج 1ی ٹول ے بے سان ار 
_الیں اورآ ہتہآ ہتہ ا کٹ بن ےکی جباخب لانمیں ۔ اپ ےکندعھول اورسرلو ی ےکر 


کےسا ترک اور یہو ںکوا متا رھ۔ 
تراغ 1( کول ای): 


انی انی ںکنول انداز میں تمہ کے ہو یچ لیف جا میں ۔ ات یکہتیوں رمک 
ہو اپ پش تکوحرا لی شکل مم دی بیہاں ب کک ہآ پ کے مرکا چوٹی فرش لک چا 
2 ا یتیل یاں او بر رکتے ہوے اپ پائوں نچک طرف سےچڑ بی ادراکہیاں 
فرش پردہاکر رن ےکی اورکٹے ین ےکی جاخب لے جان ےک کوشش ک بیا۔ 
ار 2(نرھای): 

کنول ماجی میں انا وزن پا می نیف لک میں ا ودرا پچ پش ت کیک رای شکل میں 
رگھیں ینک تو میں دکھایامگیا ہے دایاں بازو اپ پشت کے یئ ےگا یں 
انس اندر لیے ہوے اپنادایاں پاؤ ل کک یش ۔سمانس باہ رای ۔ اب دوسرے بازد 
سے مال دہرامیں۔ 


آ سن اوران مل ات اعات آ سان لوگا 153 آ سن اوران میں ات اعات 


211 تج ہر سۃ آ پ اپنے پیرو ںکوسرےچھونے کے ئل ہو ککت ہیں _ 

آ کے وا عم کے سفو ں کا بچھوے آ پاپ رہ ںگارے نے کے قائل ہو کت ہیں 

.: : ا7رامات 1اور2: 

انل جوم میس نفصر فآ کے وا ٹےتم کےآ کن اوران کے اش احعات شائل 7 .کے یں 0 : سَ 


ہیں پگران کا دخ ہکرنے وانے ڈعلوان ‏ دان ےآ ن گی شال ہیں۔آ ےکی جا بنم و ری ۶ط 
دانےآ نار بڈ گا پک کے ہہروں میں کہ پداکرتے ہو ےریڈ کیپ کے قدرئی خمکو 0) یں 
ہکرت اورچھیلاتے ہیں وقتگز رنے کے ساتحدسا تاور بار بارششتقول سے ہی کھیلانے . تین رہیں۔ اخڑاع 
والی ورزشل پشت کےسسل زکوتقةبیت د بی ہے جومرو ںکودرست انداز یش ایک سیرے ش ۱ پک راوں کے سرے 


رن کے لی مددگار ہوتے ہیں۔ یہ کنر بڑھکی پ کو چچےکی جانب الٹیصت مہ بھی 0-7 ] 
زیاد و مکھانے ئن نا تا ہے۔ ال ط رع ج بآ پ ال نھد مھ ین ای 1 من شی سآ گے 2۔ بل کیںزل+ بے 83ہ 


بڑھے ہیں آ نے کی جاحب نم وال ےآ سفوں م لبھی کہترکیکآ لی رے۔ اگ رآپ 


' ّ رکھت ہوۓ دولوں 
اپتے ٹم ک ےکک یکو پا ہیں مال کےلوےزب اپ بازدگوة یم ری ہام پکوگڑاں 


اتھوں کی اقلیاں 


علاتے می مریدخو نآ جا ایآ م ےکی جاضیں والاش شی اعضاکود پا ہے اورٹازے از خوضرے می ےت 
خون سےا نکولق یت کشا ہے اورا رع سمار تے نظاماضبضسا مکونندرست رک میس یدرد ١‏ ",0)۸ 


د ہے ۔جھوقطورپ موم ذ ان گی فائکدومندا ا ت انز بکرتا ےک 
آ کک جا بت وا لے من مس ات اعات : 

اس شی مل مھارت عاص لک نے کے لے پکو بی میکھنا ہوگ کہ یڑک بی 
گی ین خیاد ےآ ک ےکا جا بکیسے بھکا جاۓے ہآ پ کےگشنوں کے پل فرش افو ےگ نے حا فور 
کےساتھ کے ہہوں ۔ اتھو ںکوپگڑ نے سک ےتطلف اندان ہآ پکیار بڑ ہکا اورکنرعوں ا ای کا یکودائیں اھ سےپکڑ 
تنا کوتبد ہی لکرتے ہیں اور اس انداز مل بی ےک جانب جانے شی حددد ہے ۱ فیس ام اف زکرے می بد 
ہیں۔ اخ ام والا من ایا کر نے کے لے از نکا ا چھا ہم ہونے کے سساتحدسا تھ ۱ فراو اط 
طاقتکیض رو ت چیا ہے۔ یراول من دع زکوطاقت دراوا ھی اخ ھا کو 0 
یت دیتا ہے۔ بی نآ ک نکی ان تام اخ راعا کو لے عر ےکک تام رکھتے - نین وگ )خی 
ہو ےس مکوااس انداز یش نے چان ےک یوشت کر تے و ہیں جس سے تفا و یس اض قہ ہوتا ا" 
رہے۔آ پ اپ دی ھکی بڑ کوکانی عد کل اکر ھت ہیں وق تگزرنے کے مات ٭ رھت دے اپ سان یلاک 


00۲00 
کہیاں نل پر رکھت 
ہد اپے بائمیں باز وکوسیدسا پھیلا 


7آ سن اوران میں اتتراعات را آ سال لوگا 
سید ھے بیٹھ جا تن 209000۷۶ ۴ 00 ا 
ےا ۓ ہیں ورگ تو ل٣ےہ‏ ے اق رج ملف لاد 
1 مکی جا بجگیں۔ پاندازکنرعو ںکوکھوتا ہے او رآ پ اپنے جڑے ہو پاتھوں 
سے اپنی ر یڑ کی پٹ یکونرگی کےساتھ یچ د بات ہیں۔ 

انرام 5: 


. رہ ےگھنوںکش ہے ہو اپنی چھاٹی کے ساتم اکر یچ بیٹھ جا“ میں اپے 


چو ںکورپلڑ لیس اور اپ رانوں بر متوازن ہوتے ہو ق ےتھوڈاسا ےکی جا بتھیں_ 
ای رائیں انی کے ساتھ گا ہوئے ادراچاسراورر یڈ ھک بڈگکو اپ پیروںکی 
طر فکییے ہو ے1 ہہت اپنی میں سیڑھ کی اہج پیں کے سل کو مضبوط 
بنانے کے لیے اپے و ںی لیاں بے اپ پلوؤں کے ساتھ رھ ہد اپ 
کیل رر ا۔ 

اتراغ6: 

آ می جابن دا ےآ جن یس ابی بای ابی دامں نی کے ساسے 
وانے جے کے ساتھوفش پرلاتے ہوئے ےس مکودامیں جاخب ہل دییا یہ اہپے جج مک 
مل دیے کے ےا یوید کےعورپراستعا کر بی ۔اب اپے دا میں پا لنکواے 
2 تھ ےکی اوراپے دا می کواپے س رکےاوپ سے لے چا بیاں پان 
پر .اٹ ہنوں کے درمیان اے آ بکیج کی معمول کے عطابی سانس بی 
ہوے اندازکوقائم رکش پھر ا ہیں جاعب ئل د ہے ہو تے ا لکود ہر“ گو۔ 
سرکٹن پرکاانداز(ج رن ): 

جنوس رآ سن می سکم شدوثا انگ سہارااورلیوری ط رع مددفرابمکرکی ہے جک سیایگی 
نٹاگک در کے بوچہ ےچیلق ہے اورنن ان کے لزنم پڑت ہیں ۔آ پہس و ںک ری 
گےکہدوخوں باگوں رجگ ےک غب تآپ ایک ٹا نک پر زیادہآ ےکک تجک بت ہیں 


یڑل ایک وقت بی ایک ططر فکو پھیلانا آ سان ہوتا ہے .سو یکا بیسصسلدقا می 


آ سان وگا اکور ._ آئںضکتاادران می ات اعات 
اخضابرطاتذراثر ات رکتاے۔جو سآ نل ا نکی ج مائش ہوثی ہے ن مکنول1 سن میس 
يیراندازاحقیارکرتے ہو اس یل بت زیادہ اضاقہہوجاجاے ۔اتخراعات 2 اور 3 گی 
مل کھانے دالی ج کیا ت ]حم کے اند رگہرائی تک اث انداز ہوئی یں جم کا وبرے اپرے 
ظا مکی صفائی ہوثی سے اورساراشحم دبلا ہو جات ہے۔او یر جائی ہو قولون (بد ی7٠‏ م کا 
یچ والاحصہ )کولقو یت دینے کے لیے ہ رآ گ یکا آماز دا میں ٹانک پر کے ہو ۓک ری 
ال کے بعد یئے ائی ہوک قولو نکوتق یت دسنے کے لے بانمیں ٹاک برٹھھیں ۔اتزاغ 
اپ بچھا یکو م ےکا جانب لے جان ےک کش لک یں۔ ج بآ پ فیس یکپشنل 
یی سو یر2 یرف با ٦-۔‏ 

٦۔‏ بی پٹ 
تی 
سید سے بیٹھ جائیں 
انا دانیں ٹا ککو 
خم د ےک راپ ایی 
کو پیڑو کے اس 
ے 1ی اور 
نکد ےکویامیں ران 
کے ساتجھ دہا کر 

27:7 دوولں 


چتھیلیو ںکو مات لات اپنے بازو سید ھھے اپتے سر کے اوپہ سیل 

دیی۔ماٹں اندرش- 
2۔ ساس باہر مایں 

اور ای مڑھ کی 

بڑڈی کی قیاد رے ٭ 1 

آ ےک جان بب دی ا ا رن 


رن اوران ٹل ات اعات سس ۱ آ سان وگا 
انا سراپنی انگ برجس فدءآ ےکک لے جاستے ہیں لے ایی ۔ای 
داز کیا نددر ہے ہو ےگپرااآ سلیں پھر ے؟ ہآ ہہ پاجرنفایش۔ 


ات1 

انا بایاں پاَل تم 
کول کے انداز میس رعیں۔ 
اپے باز و ںکواپ یش ے ۔ے 
گزدرتے ہوۓ او ںک کو " 
لس 00] .اب ساس باہرنکالی اوداپنی با میں ٹا نک پآ ےک جانب جحک 
جایںا کر یھ یں پپڑرےبغیر مکی جاب جن جاعیں۔- 


اث تراما ت2 اور3: 
2 بے کن کو کی اب پلک می پاوں کے ساتھدسیدانے 
ا یی .ساٹ بالیس دامیں جاب تک جا یں دانمیں بازوکو بی 
رک کیلع ہاو ںکوپکڑتۓ ہو ےن یکولیور کےطویراستعا لک بیی۔ 

3 بانمیں پاجھکوجچھوڑ یں ۔مرکوفش پ لانے کے لیکن ھھےکو باہ رکا 
جانب کت د می ۔ اب رکوکھماتے ہو ئے وایں ٹا تک کے او یہ نےکر 

آ میں ,راد کی اب رع اور پائو ںجکڑیں۔ 
گی طراف میں نے کرس رکویگل دیتا: 
مکواچی طرع بھیلانے ول ایک کل ا اڑا ی کی طرح ہوتا سے اگ رآپ 
اگ لن ںکرۓ 13 آپ ے امیا ٹی کا شکارر تچ ہإں۔آ ہت ہآ 1 ہت اتی ٹاگو ںکو 


آ سان لوگا ام آ سح اوران مل اش رٌاعات 
ایک دوسرے سے دورکرتے لے جا میں .می کے ساتد برجم ىہ بالنل اطراف میں 
ھی جائی ںیا۔ یردوفو ںآ مع شروںکرنے سے پل انی اگو ںکوکواہوں س ےگھماتے 
ہو ےآ سالی کے ساتھ یک دوس ریا ےشن ی دور نے جاستے ہیں نے جامیں ۔آ پا نکا 
جقناز یادہ چھیاا ا کے اطراف میس م لکھا نا اجتاج ی1 سان ہوگا ۔اپے دو کوایکطرف 
جھکاتے ہو ئے اپتی ری کی پڑقکولبائی م کیک کش لک میں جاک 7آ پکاص بالل 
آپ کے پاں کے اوبرآ کے ج بعملآ سح انی رک ریش ناش اضانے اور 
زان ش عددکے لے اپ پنےکوسرکی جا ببھٹچی اورا یک اجکی جاعب دنکیلیں۔ 


07 "0 
جاب سےکڑ یں ۔سالس اہ مال اور اپنا وھ بانیں ٹا نگ بر لٹادریی ۔اپے بامیں 
ہاتھ سے پاؤ ںکو یلیل 


اتراغ2: 


0ص 0" تی کی 
او رکندھا ٹا نگ ے وور پٹاللل اب انار پنڈپی کےاو پر وانے صے پرڑ اکر پچرہ اد 


یا جا بکرلیں۔ 


71 سن اوران مج ات اعامت فور ا آسانوگا 


ٹاگوں اور باز وو لکوپھیلانا: 


ستھا بآ نکی ان دواخراعات جس ج بآ پآ مکی جاب گکتے ہیں 
آ پ سض کے دزن نے1 پکی گی تھوڑی ہیکھیتی اوریتی یں کش لآ پ 
کے نس کو یچ نے ئن عددد تچ ہے۔ ٹاگوں بضرورت ےزیاد ہنا ؤکورو کے کے 
لیے شروع مس اپنالآیاد وخ وزان پاتھوں بر سبار ن ےک یکیش لکر میں تھوڈ اھوڑ اکر کے 
اتآ ےکی جانب لے جافے پان یہاں ےکآ پک یکہنیاں فی سے مچھون ےلگ 
جالہیں۔ جب آ پکی ٹھوڑی اور چھاقی فرش نے تچہونے مگ ےگیا فآ پک انددولی 
را نیں کانی مد ککچیلجگ ہوںگاد۔ 


٦ے‏ ساٹ ہاہرہالیس اور ہاتھو ںکوفرش پھوڑاتھوڑاآ ک ےکی جانب سرکاتے 
ہوۓ؟ مکی جاب کتے جاکیں۔ یہا ںم کک ہآ پک ٹائگیل اور 
رب کیک دوفول زیادہ ےزیاد ود کپچیل جاتیں- 


آ سان لوگا ا 9را آ اوران مل ات اعات 
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انا افد-مسسات 


نیہ ' : 
2 انی ٹاگیں باہرکو پیل میں اور ا پاوں کے انکوٹھو ںکو زلیس اب 
چا کو گے لے جاتے ہو اود اتی ہیں باہرکو یلا تے ہونے 
آ گےکپچھھیں_ 
پکھوےکاانداز: 
”کودمآ من 'انقارکر نے کے لے اپ ٹاگیں پھی لک بی جا نہیں کٹ اد یہ 
کول اورچرول ک کو ے فرش کے سا تج دنک ر ہے ہوں۔آ کےکوٹکیس اور اپ پاز واور 
کند ھے اپ ےگھٹنوں کے ییچے لے1 میں ۔ کہ بات ےکی جااب نے ہوں اورہھیلیاں 
نچک طرف ہوں۔آ ہتہآ ہتہاپٹیٹاكیں با ہ کو یلا میں اوراینادعز کےکوگیلیں_ 
چپچھوے کےمتوازنانداز : ۱ 
تھا کودمآ س نکیل ساس اندرٹش پھر با ربکالی۔ اپٹی دا میں ٹا تک اٹھا یں 
اوراسے اپنے مس رکے مه نے جا ہیں اب دوس رک ٹا تک اٹھاکراسے داہیں ٹائیک کے جج 
لے جا میں وو کا یں می چک لی اىی انداز ہش رہ ہو ےمہمول کے مطابق ساس 
.ساس اندد لیے ہو اپنا ]سم اٹھانمیں اوراپنے اتھوں پرمتواز نک ری 
لوان : 
۱ با نآ گ ےگا جاح نم کے الٹ انداز ہے اورائس یس شامل قما م1 سفو ںکی 
تی کر ہے ال ای می جس طر تھی 1س نکند سے کے ل7 سو ںکی تی لکر 
ہے۔آ پ اپناسراددر یٹ ھکا ٹا پک ٹاگوں پر لانے کے بعداب ابا شاو کی جاب 
اٹھاتے ہیں اور مرکو ےکا جاحبگراتے ہیں بی لآ پ کےشحم کے سان وانے ج کو 
مل طود پرسرسے نےکر پائؤ تک تا دنا ہے۔آ پ اپ ےکولھو ںکو جقتا او یہ ل ےکر 


آ سن اوران شل ات اعات چ[ آ سان لوگا 

جانیں کے اتا: رو اک یک کرھو جت 

حاص لک بی گے۔ ج بآ پ اپ ےکو ےکا فی اد یہ لے؟ تے ہیں ےآ پکیار یڑک پڑا 

اور پشت کے سلزآ پ کے کمکوسہارادیے مم حددگاد ہدوت ہیں- ۱ 

ان انت احعا تکیئش یآ پ کے یم کے تما تصمو کو با ری با یتقو یت بای 

ہےاو رآ پکواپنےشحم کے دانمیں اود ہانکیں صے می لیم کے عد از نکابھی ال 

جانا ے۔شروع مس ا نہ سفو ںکوا تا رکر نے می1 پکودقت کا سامنا ہوسا ہے پان 

یں اب تا نکو پرقرار رکتے می مکل پیٹ 1 سی سے ۔و نے و نے سے درمیان ش 

زا کرت نے ااگینشئ بای ران وخ ر نے تسا پکا جال 
تر مو ہوا ےگا لآ پان اخراعات کے پور ے لے پگ لکریں۔ 

٦۔‏ اپ جس اپنے اک 15 

ساۓ ھڑ کے 3 

جائیی ال نی 

بتھیایاں اپنے چچے 

فرش پر چھوارنادیل اسسستسعسسسئ 

۱ صا لک جب ول پل ٹا 


اتھوں پر جک جانمیں۔ 
شید ہے۰ 16 


2۔ انی ہتھیلیوں پرد با ڈالۓ ہو ے اپ کو جھے یقن او براٹھاسکتے میں اٹھا 
یش اوراپ پاؤوں فرش پ ہموار لےآ یی ۔ اپ ٹا سید رس 
اورانا م گی جاحبگراویی 0 07 
کین رق ارریین۔ 


آساتب 0.9[ 0ج آ سح اوران یل اش اعات 


اترغ1: 

ڈلوان رح 
ٹیس رت تے ہہوئۓے۔ 
سماأس اندر لی اور 
اینابایاں پاؤں زرل 
پرجموار رکی ہو ۓے 
دائیں ٹاک سی 
اپ اٹھائ شگہرے 
سانش لیت موۓ 
اس اندا زکو برق ار 
شی ۔ برک داجں پچ ےآ کی اوددد رک نا تا ٹھاتے ہوۓ ماد ہرایں۔ 
ڑعوان ا : 18 

یش رتچ ہوۓ ا 
ساأس اندر فی اور / 
اپ دایالں پازو 
میڑعا اوپ اٹالیشٗ کے 2 
آپ کو تھوڑا سا 
امیں جانب جھگنا 
پڑ ےگا تھوڑیدر 
تک اس انا زکو 
برترار رکیے 2 
جیا بای بازدےدہراتیں۔ 


7سن اوران مم ںات رٌاعات ا2و آسا نلوگا 


اتراغ3: 
ڑعلوان ضخح میں 
ری ہے اپا دنن 
بانمیں بات اود بامیں 
پا کا باہ دا پ4 
تق لکریں اوراپنادایاں 
پازو اور دانیں ٹانگ 
سبڑھی وب اٹھاتیں- 
جب آ پ ٣اظا‏ زگ 
زار رکے ہلل ہوں 
2 پک ہیں سای کی طرف اورمموٹ یمیا اد کی جاب ہولی چانں ۔ پچ ردائیی 
ڑعاران مش1 ٦‏ سا کیل با میں پاذواودپا نیس ٹا نک ےڑا تیں۔ 
اتراع4: 
نت 3 والے 
اندازکواتقیارک ری .گن 
وانمیں مو ںکودانمیں ہاتھ 
ےکپ ڑلییں۔ اس اندازگو 
برقراررکنا اترا)ے ہے پا 
انراز گی بت آسان 
ے۔ بھی مل وسری 
جانب گید رایی۔ 
اتراغ5: 


رو 


ڑھلوان غح سے اتی دا میں ٹن گکو نی مکنول کے اندازمٹش نل ےآ ممیں۔اچا 


آ سان لوگا ا3وت آ کن اوران مل ات راعاات 

دزن ہائیں 11 
بازہ اور ٹانگ پہ 
تو لی کے یئ 
دایال پازو رحا 
او افایں۔ 
تھوڑی ہپ نک 
اندازک برق ارس 
چھر دوسری طرف 
یکم دہرامیں۔ 


لسفت 

اتا 3و 72 
انار ککرۓ 20 : 
ان 22 7 
دیں اور چِ جا کر و 
پا نکودائیں پاتھ یں 
پھڑلیں.(و کیم 
6)) ام مکوٹھوڑا 
سا ریہ انی ہاب : 
گھماکیں یہام کک ہآ پکادعھڑتقر یفن لک جانب ہوجاے اور دیس پا ںکواپنے 
سر جا میں .یکل دوس ری جاج بگھی د ہر“ 2- 


ےکی جامٹثم دانےآ ستوںکا ٹھوے 
آ ےکی جانب نم در یڑ کی یکو پچھیلانے کے بعد اب بچھائی اور پی ٹکو 


آ سن اوران میں ات اعامت 
کھو لے ہوۓ او رگہرے ساأس لین کےم ل کو1 سائن بناتے ہو ت ےآ پ اپق یڑ گا 
کی کے مرو ںکو1 یں میں دبانمیں کے اور اپ حم کے سا مے وانے سار ے جھ ومن 
دی کے۔ لوک کی جاب تم اس فر ال فسوی ںکرتے ہی ںک وہ دوصرے 
سن چو ڑکرصرف اىی ا نکی مشحن شرو کرد یے ہیں ۔ اپقی دی کی بک یکحت مند 
رن کے لی ضمردریی ےکآ پآ مک جا بت اود ےھ جاح ین میں تو ازن برقرار 
ریس یقت میس جج کی جا بن مکی ایک مخت لشست کے بحدضردری ہےرتھوڑاسا 
وقثتآ 1آ کی جابن پرتگیصر فکیاجاے :گآ پکیا بعک ٹک اپ قرلی عات 
کو برقرار رک ے۔ ایک اور عامشٹی جولو لک تے ہیں دض ایک بی جےکو(عمو پشقت 
کا خاحص' غ موی وااے ۔ اس جا تکاخیال رگا لک ہآ ہاور پورے طبط کے 
اتآ س نکو ایارک میا ودای ط رع اس سے پاہ رآ تحیں ا یا روزژن؟ پ رکا تکا 
اپکردن سے نےکر یڑ هک بی کے مسر ےکک بندر تعسو کر بر 
نیش ناک اختراعات : 
جب آ پک یقت کے سک طافقت ولےہو جایں کے او رآ پ رھ ڑگ 
کائی مد 7 ...00 0 
مات بین ک1 سن اغخنیارکر نے کے توائل ہو جائئیں گے ۔ا بآ پ اس اب گیا ہوا ہیں 
کراپ بازداٹھ ار اپ اتھوں سےگٹنوں یا ںک یں اوراپے شس مک کرریھ 
یچ کے جاکیں۔ یانتراعات پشت کےاو بر وا نے جےکوز ادس بن تاؤد تی ہیں اور 
شع مکوگول حاات میں لاتے ہو ے“ پان کہ ہمست 
اتراعات 1اور2: 7 
حھیشیش وگ سے اعاز 

سے ایگ پا ھکواپنے سانے 

کی جانب پالل درمیان ٹل 

ےآ ید دوسرے ہاتھ 


سو آ سان لوگا 
٦‏ 


آسان وگا 51 7آ سن اوران مات راعات 
سے تی جاکر اپنے گٹ ہکوج ڑ لی اس طرح سہارااد ین ہوئے بط 
ات ھلویھی جیچیے نے جا یں اوردوس اگھٹنا چھ یکپ زلیس ھ0" 
کشم می اضانے کے لے سائس باہ رکا لے ہو ےکطنو ںکوکٹجیں۔ 
اس ان را ے باہ رفھنے کے لے اٹی مرائل پرال ڑا لکر میی۔ 
2۔ اپ ےآ پکو اک ہاتھ پ سہارادینے ہوۓ دوسرے پات ‏ دکو تیچ نے 
جائمیں اور دوفوں پاکؤو لیس (پاوں اس انداز سےپکڑمیں جیےصف 
6 دکھایا گیا ہے ) اب پپیگہ بات کیا کہ لے ہا میں اور دونوں 
پاوں متعلقہ اتھوں ۲ پیش اوراپے پا او رکی جا میں 
ٹک یآ سن میں اف راعات: 
ان اتخراعات یس آ پ نی با سلمھآ س نکی طرع ٹانکیں او براٹھانے کے 
بججاۓےآ پ ٹاگوں اور ڑ ھکی پڈب یکول اکر تے ہو نے ضس مکو ہڑڑھ اکر گے نے جاتے 
ہیں۔ ج بآ پ ابناوزن بازوں پر ڈانے فی رس آ نکر نے کے قائل ہوجاتے 
ہیں آپ ان اخزراعات پگ لک مت ہیں۔ یہاں آپ کے باذ و پک ٹاگو ںکو 
کولھوں سے باہ رک جاخب دیلتے ہیں اور مکور یڑ ھ کی کے او بر وانے صے اورگرون 
سے یچچ ھک جا ب نم دی ہیں ۔الن افتراعا تکواخقیارکرنے سے پپیگے اپے بازداور 
کترعے ری" کرسرے دور نے جا خی اورا پنیٹھوڑییکوفزل پآ گی جاب دیلیںس 
رآ پکاد اڑا کے پچھلاڈ شی اض فہبوگااودد ہاش گیا ؟ گا۔اچادزن 
ٹاگوں سے واٹیں باز ول ہف لکرتے ہو ے؟ ہآ ہتہآ من سے با رآ کھیں۔ 
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سن اوران مم اتتراعات [66 ا آسانوگا ۔ 


اتراغ1: 

انی اگیں ساتھ جوڑ لی اورئیس اہن سرےآ گے نے جا یں ۔ ج بآ پ 
کے پائؤں؟ خرکارفش شک ک کٹ جا یں ابنا بچددز نان پنتف لکردبیں۔ 

اتر)2: 

انی ٹاگیں سید ءکر بی اتی ایڑلوںکآ گے دکیت ہوۓ انیس اپنے سا نے کچھ یلا 
دری۔ جب پرافقی حالت می سآ جا یں فو انی ں7 یں میں ملا لیس ان قائم رکنے کے 


اٹھو لے پکڑ ن کا ریططریقہ بہت ےآ سفوں یشمول دنو رآ جن او رو ھ1 سن 
میں استمال ہوتا یے۔دایاں بازداپچنے پل نی ج ےکی جب سیدعا چھیلادی یآ پا 3 
ےکی جاب ہو۔ اپے پاھک امیس اجب اس طر کا نی ںکیشجیگی ادی ہکا جانب 
ہو جا اورانگوٹھا آ پکی اش تک جاخب ہو۔ اب اپنےش مکتھواساوانمیں جا بکھراتے 
ہو بازد چیہ لے جا یں اوراریے دا سینا پا کو باہرکی طرف ےکوی ہاتھ سے ایس 
طر چڑی ںیک ہآ پکا انھوٹھ کوے پر ہو اور اڈلیاں اوپر دانے کے پر ہوں 1 انام 
د نے ہدے اسے باہرادداد یہک جان بگھھا میں ادراپے پا کو کےکسمت مم لمچیں_ 
آس نک ضردرت کے مطابقی ال بای ہاتحداود یں پائوں ےد ہرایں۔ 

ےج 


کہ 


یل 


آسا الگا ا آ من اوران میں ا اعامت 

تی او یر اور گوٹھا پش کی جانب رت ہو انا ہاتھ کیہ لے جانہیں۔ 
اپے پاؤ لک باہری جب سے انوٹھا یچ اوراپکیاں او بر رکھتے ہو ے کلڑلیس ۔اپنے 
ا کی کرس رک طرف لامیں۔ 
کان یادعنو رآ سن شی اتراعات : ۱ 

اگ ربھ یآ پ کے دل مس برخواپش پیدا ہوٹی ہ ےک ہآ پ اتنےش مکودوفول 
تھوں می اٹ ھکر ابنی مر یکیشکل در ےکی فو یراختاعا ت1 پک اس خوا بک ایر 
کےن: دک تز ہیں جس ای ٹاگو ںکو چک رآ پ اپنے خی کی جان بن مکی نعیت تبد یل 
کر لیت ہیں اورشحم کے ان حمو ںکوا یک دوسرے کے ریب لے تے ہیں جو عام 
حالات می مھ ی بھی ایک دوسرے سے کیل لۓے۔ شال کے طور پر اترا “3 شآپ 
اپنے پگ کر اپ ےکندعوں بر لے؟ ت ہیں جیلہ اخ رام ا4 ںآ پکا ایڈیا لآآپ 
کے مات پآ جائی ہیں اورآ ‏ پکینظرمیں ییروں کےگو نول پر ہولی ہیں۔ ان ار اعات 
اور یا دی دنورآ من می اصصل فرق پا تھو لکی یڑ اور باز و1 لک حالت شش ے‌جی اکہ 
شکل میں دکھایاگیا ہے۔ بیسید سے باز وو لک پچ ڑکا ذبدت ؟ پ کے باذو و لک کو 
چو کرت ہیں اورپ کےض مکوگیں زیادہ اذ رتا دیق ہیں ۔ ج بآ پ نے اپے 
پانؤں مخبوٹی سے اپنے ہاقھوں مم کپکڑے ہو تے ہیں و آ پ اپپی ٹاگو ںکوزیادءکنٹرول 
کے سات جآ کے یا ادپہ لے جاسکت ہیں ج بآ پ کا ]مم زیادہ کمدار ہوجاے تو اپے 
ا تھٹنوں پ باپڈڑلیوں کے سان نے جاک رکمان کے دھاگےکوز یاد نے کھت ہیں اور 
اپ کٹنےنز ویک لا سے ہیں ۔ یل اش اضافکرتاے۔ 


اتراج1: 


آ کن اوران ڈل اخ راعات :1“ آ سان لوگا 

اپ دائٹیں ٹا ک کشم دمیں۔ساٹس اند رس اوراپچے دا ہیں پا کو یہ نے چا 
کر پائول یم ہمیچ جا گیا ےش ا نوز نکوقا کے کے لے اپ ہیں 
اک کان اکھت و ے انس کیو میں ہا تد ےگھی پا نکو لیس ۔ 
نزابو: 

یی جاۓ مے طریقے کے 
مطالق او ں اکر دنور1 سن میں7 میں 
گھرے ساٹاس لے ہو ہرمرتبرسانس 
باہرہالے دقت نے پا تھوڑےمر بد 
آ کے کے جا لن ۔ دق تک سا تو ساتجھ 
آپ اٹل اپ سر نی بھی نے 
جانے کے قائل ہو جانیں ے۔ 


اترارغ3اور4: 
3۔ انزاغ 1۹اغیارکرۓ 
کے بحداپے پازواورٹانگک 
٤‏ اوپ ری جاب سیدعا 
رن ےکیکپیشت کریی۔ 


چھ-د رن دہنورآ سن میں میمارت حاص لکرنے ےئ سو 


لا زگ طور پر ڈ لے ہونے چاشٗں مور مکرنے کے لیےکافی دک 
را2 کو ترارش پھراپن مرکے چک جامب کان رکتے 
ہو ئآ رام سے پاؤ لکندتعوں پر لےآ تین 


کر سی: 


سوا یسیو مت راکنا ہ ےک جو ا ںآ ن امش قکر ےگا اسے اپ نسحم کل 
کنٹردل عاصل ہوجاۓگا۔ پیک رآ کن تچ کی جا ب کا ایک بہت زیادہ ا آفریی نم 


آ سان لوگا 7-73 


وو آ ع۶ ن اوران ش لات راعات 
ے۔ جوقوت کے تام ذخروں (چگروں )نر ککر ے اور پکو زگ کےگھر پور 


۱ جذ یوں سے شا رکرد تا ے۔ اگ رآ پکا عم بت ذیادہ ندال ہے آ پکشرو 


مس فرش سےاوپراشھتے ہو مرانداز ایارک نا چا بے ۔ جب ؟ پ مکی مرح ہک ے و 
کمچ ےکی جانب جح کک برا نداز اتی رکرنا سیر ہے ہو تے ہیں نآ پکازسحمکو مج لے 
جانےکافا صلکم ےگ رکنا چا ے انا ٹاگیں جس عد گآ پکول یت ہی ںکھو لکر 
اوریکھنو کشم در ےکراپے ضس کونکن حدک مج نے؟ یں ۔سب سے اچم بات یہ ہےکہ 
جب آ پ تچ کو جک ر ہے ہوتے ہیں نذا پناوزن اب ےگھٹٹنوں پر نزک رد می کی ون اس 
مر اگ رآ پلی وجہ سے ابنافذازن برقرارنیں رکھ کت تو آپ اب ےگھٹتوں کے بل 
گم بی گے ۔اس انداز کم انداز میں قائم رکھے کے لیے اپتے پاتھوںل اور پا ئؤو ںکو ایک 
نا لہ بررگیں اپے جم مکوایک چاد پا یوں والا میسو رکرربی جس کے ا ے 
مناسب فاملے پر گے ہوں عمش کے ساتھ؟ پ اپے اح اد پاؤں ساتھملانے کے 


قائل ہوچا میں گےاوراخ زا ۹ کی طرععکمل دائر ےکیشکل اخ رکرنکیں ے۔ 


چک رآ سن اتارک نے کے تتباول مرائعل : 


پا ںکاٹی دوراور ات ھکولھوں پر رھت ہو ۓآ ہت آ ضہ یچ ےکی جانب تو سک 
صورت می پھکتے جا یں۔ اپناوز نکھشنوں پر رس اوراپ ےو ےآ م ےکی جاحب دیٰیں۔ 
9 0 7 جانب اٹھائیں اور ج ےکی جانب اپے 
اتھوں پرگر جاکیں ا نے کے لے ددبارواپناوز نگھشنوں پر لائیں اپآ وو 
یں اوراپے باز وایک وقت ملا ایک یادوفو ایک سا تاد یر نے1 تیں۔ 

٦1۔‏ فرلیلیٹ 
انی اپ 
لوک ٹم 
د ےکر اپے 
اکا سر بنا ۱ ۱" 
کے ساتھ نے1 میں اپنے بازد اٹ اکر رت ٰ 


آ سح اوران مس ات اعات ا0ت آسان لوگا 
جقھییاں فرش پر ا ط رع رود بی یک کیا ںآ پ کے پیرو لکیست 
یس ہوں دوول پاتقحدادد پا کول ایک دوسرے سے دور ہو نے چا شنل _ 
9 ہر سانش میں __ 180 
اتھوں پردباڈالۓ 71 
ہوۓ اپ کو مے 
اد پر ٹھائہیں اپ مر 
کے اوبروالے جھ ےکو 
فرش پر لے؟ میس تھوڑی د یآ - 
و اك لایر یس اور ا پازو 
لی ھکر ہوۓ مکش 
ہے ورای ۔اپےکو یھ 
او گی جا یی بلیداٹھا میں اور 
معمول کے مطابق سافن لیت 
ریں نشی کے ہنا ھآپ 
اپے پاتدادرپی ڈنل بس رکاتے 
ہوۓ باہھم جوڑ نے کے ائل ہوچا سی ر1 پیکبل ڈا لکریشنق 
کر ہے ہیں اے اپے پتھوں مم پڑلیں اوراپےآ پکو ھچ اہنے 
پیر ںکی جاب دنیلئیں۔ وا ںآ نے کےالن م راع ولا ہر 221 


اتغ1: 

چک جاب پت ہدنے اپے تاب 
ٹانھو ںکوی جاب بتد رر ین ےکوسرکاتے جانہیں۔ 
جب آپ انآ خرکی حد کک جانمیں اپ ےلولھوں 
کو گ کی جب پنکیییں اور ادا زکو برق رادرس 
پ اس اش را غکو چگر کے بادآ سن می سآ نے 
سے لے بھی استعا لکر بت ہیں۔ ایک ٹا ککو 


آ سان لوگا 1إ آ اوران شُل اتراعات 
موی ےق 2مدےدلائرنر کےاوپراٹھا میں اود پاتکو ٹفش بر لے 
2 ۔ جب قائم ہو چا یا دو ہے بد ےگھی یلان یں۔ 
)2: 

اک پدچک رآ سن کے لے ایک ٹا ککو 
درمیان میس نےکر تمیں اک محلم تا یکی بوزٹشن 
اخقیاکی جا کے ساس اند ریش اورا یڑ یکوفش ے 
اد پا ٹھاتے ہو دوسرکی ٹا نگ سیایی ا پراٹھالیش_ 
اپٹی اٹھائی ہوئی ٹا کک مد سے پر ےکی مکومرید 
ا برا ھا ےک یکیشت کر یں ٹانگو ںکوتبد یلک میں۔ 
گھٹنوں کے مل انداز: 

چاو جآ من پاگٹنوں کے مل اندازگٹتوں اوررانو ںکوپھیلاکر پت کے لے 
جھ کو جچی ہک جانب کے ایک اٹم کے لیے تیارکر کے مکو پانا تا دج ھآ سن (بیرا 
آ ئن ) کے لیے تا رکرتا ہے۔ ا آ 1م نک ئمشقکرتے ہوۓ خیال رک سب سے پان 
کند ھے اورس رکا پکچھاا حص فرش کے سا تق لگا ہوا ہو اور اہۓے گلنو ںکواس ق رساتھ مل ار 
ری اکن ہو کے کل ا حاص لکیا جا کے اروف لکی جاحب ھا 
گچوڑریں۔ 

چم میں سے اک لوگو ںیکوکندوں اور پشت کے اوپر والے جے میں جا کی 
شکایت ہولی ہے۔ بی نیصر ف حم کے نا ہرک اندازکوقر ا بکر نے او رتا کاباعث بذنا ے 
بکنہ پران کے پھاے یں رکاوٹ پید اکرتا ہے۔ و رآ من ان جو ںکوکھول دا سے سل کو 
ڈھیلاکرتا ہے اور پان کے بپہاڈ مل روا ٰی پیر اکرتا ہے۔ بہٹانگو ںکوچھیلاتا ہےاورنوں 
کو مار بناجا ہے اگرشروں شی ںآ پ اپ پاتھو ںکوپلڑکڑی کت فان کے درمیان ایک 
رو مال وی رہکو کر انی نزک تی نیک یکوشن کر بیں۔ 


7آ من اوران شیں اش اعات 2را آ سان لوگا 
کھٹنوں کے بل چک ر1 سن: 


چگ رآ نکی مہ اخزاغ اور ہیرا سن دوفوں جم کے سا سے وا لے ج کو 
پھیلاتے ہیں اور پیٹ کے سل وق یت بٹٹنے ہیں ۔شرو حکرنے کے لیے اہ ےکھشنو ںکو 
فا لے پر رکوکر ا ںکیمش نکر سی اور من سے باج رآ تے وقت ایک وقت شس ایک اھ 
اٹھاتہیں اورجنس سم تکا پا تج ھآ پ اد پر اٹھار ہے ہیں ال سے لک رے دوسرکی جاب نک 
ےت ۔ یے جیےآ پ اس یں تزث یکر تے جا نی انی ٹاگییں ایک 
دوسرے کے قرب لاتے چا تی اور سن سے باہر؟ نے کے لے دوفو ںٹتو ںکو بیک 
وت کچو کراپ وو کا1 ےکی جاب دئے ہدے اد بآ میں۔ 

برای 

"-- ہی اتا سن اورا سک انقرائ می آپ ےم مگ ےکیشل 
می تا ؤدتت ہیں ۔اگ رآ ں۴7 م اابیروں کک دی چیا جروں 
سےنز دک نے نے سے لک و کر پاپ ہنی ق7 ہت 
بت ا اخھوں ےمییںاورتھ اور کے لوپ و ںی طف کےےکر چا ہ- 
اس؟ من سے جس ق بلکن ہو سے بت ہت پاہرآ تیں- 
گھفنوں کے ل1 سن : 

کھمنوں سے بل یچ 
بیٹھ جانیں اور ایک الک وت مشش 
یکن یکواستعا لکرتے ہوے سے 
تچ کی جاب شھکتے جاہیں یہا لک کک آ چھو ا تمیں۔اپے بازوول 
کولویض لی اودائل اہ مس کےا را اب رکویی۔ 


د یآ سن: 


انی دائمیں ٹا نگ اتی ٹا نک کےاو یر سےگز ار تے ہو ہےکھشنوں کے مل یھ 
جانھیں۔ ایڈ یا ں ضحم کے سا تھکگی ہوں اور چو لکا لغ با ری جانب ہو۔ اتی پشتسیدگا 


آ سان لوگا اسر آ اوران می اق اعات 
رت ہوے اپنادایال پا دای پش تک جاتب او کو 15 
ےک جامیں اوراپنا ایال باز دکند ھے کے او بے 
یشت بے یی ےکی جاب ل ےکر چائیں اور دوٹوں 
اتھو ںکوہ میں میس پل ڑلی ۔کند ھے کے پیل یش 
اضانے کے لے اپے بای ہاتھھ سے او رکھیتےہ 
ہو اندا ہکو بیقر ارریگیس پھرٹانگوں اور پاتھو ںکی 
پوز یش نکو بد لکر یگل دہراتیں- 


کھٹنوں ہے بل پر سن : 

0 5 قرب رک ہو ۓگٹنوں ۱ 
کے یل ہو جاھیں۔ اہ ےکوکھوںکو سے کے دا 
ہو تچ ےکواورآھوڑاسا داٗیں جانب تم دم اور , 
اپنے دائمیں مھ ےکوچلڑ لیس اب بایاں بازد چیہ کے 
نے جاک بایاں ٹخزا سپپڑلی ۔ ای حالات میں 
رت ہو اپنا سر خی کیا جانب ججھکا دب اور ید 
معمول کے مطابق انس لیں مو و ہمت 
اپ اھچا ہے ایک دقت شی یک یادوفوں بیک وق تجچھو کر کن سے ہار جاتیں-۔ 


یراس اورات راغ : 
کھٹتوں کے مل پگ رآسن سے 187 


آ7 ہآ ہت مب ےکی جاب مھکتے جامیں 
تناک ہآ پ کا سر فی کےساتھ جا گے۔اگر )۵ 
آپ کےجھم سے بی ہو مرا ب کان بن مم ا 
اپنے پاؤںخنوں سے (صخے 167 2۸30370 


دی گی اتھو ںکی پک کے مطابقی ) لیس ۔آ نت یی 


آ سن اوران ش ںات راعات وت 1ئ 


اخراغ: 
جح اوردۓےآ ین سے اپے ماج چھی کراب گنو کک نے یں پردفعہ 
الس اہر لج ہو ۓےگشنو ںکوکیے ہو تاس اض فک تے لے جاتھیی۔ 
ہلا لکاانداز: 

1سن می سآ پ اپ ےت مک ہلال (پیلے د نک چان ) کشل میں نم دتے 

ہیں ۔اسے ما طود پ یوگاکی علامت تقر اردیا جانا ے۔اس اندازکواحقیارکر نے کے یی 

١‏ در سای فی پکاوزن تن مقامات 
پچ لہ کے اور پیر کے نج پراورا آ گے داے پاول پرموازن ہوتاے لی ٹا کن کو 
اپ سہارا ہی اکن اڈ مر پچ جب دسے ک ےآ پ میں اعتاد پیراکرلی 
ے۔اپی ٹاگوں شا نویلا کے اضانے کے لیے ساتے والے پا و ںکوف شی بر جمواراور 
ھکاس ے؟ گڈا ا یس اورا کرو ںکو نف کی جاب جا کے دیی۔ ہے 
پک بگو ںکوخالف مت من لان ین ا من کے لیے تا رکرتا ہے۔(صفہ 
58)ٰ ۶ئ نرکااندازاورائ لکی اشتراعجات دوٹون بچعالیکو میا فی ہیں لپذرا اس انداز 
کو برار رکتے وق گے سال ول ۔ ہرم رحبہ ساس باہ را لے وف اپنے آ پکو 
ید چک طرف نےکر جا ہیں ۔ اس انداوو گی دب یکرکے دونو ںازا 
اراکر نان یھو لے 
بلاٹی عانرکاانداز: 

اپے پانمیں کٹ ےکو 
میں اور دانمیں ٹاک یی ۶ 
کی جاب سیدیگی پھیلا دی" 
را نکو ییے دہا کر ریں۔ 
پتیلیا ںآ بیس میں جوڑکراندر 
ساس لیں اوراناسرادرباز و تےچےکی جانب پھیلاتے ہو ےس کو چچچےکی ان بٹم دبیا- 


مسا لگا وترا آ کن اوران لات راعات 
اتراغ1: 
انی ٹگیں بلالی جاخھ کے انداز جس لے آ میں پچ ربدت کے انداز میں مل 
کرت ہو اپ لہ پا و نکو یش _ 
اتراغ2: 
ابی کی اوبروکھائۓ 
گۓ اناز میس نے ہہ تیں۔ 
انس اندد یش اور اپ پازو 
تچ کی جاب اپنی ٹاک کے 
او پر یگیلاد یل پہال‌ فآ پچ 
باض یاد ہت ڈوو ٹر ماع لکرنے 0 پآ پکوزر 
چک جا بلھئیں_ 

ور من: 

ا ںآ کن مس1 پ پچھائی سیآ گےکوا پھار تے ہیں پالیگل اہی جس ط رع ککا 
کبوتر اتی بچھاتی آ گےکوٹکالتا ہے۔ اس ١ند‏ زکو گی مرحبہراقیارکرتے وت اگ رآ پ اپنے 
شس مکوتھوڑاسا شی ہوئی لی ٹا ت کی جا بکھمالیش نآ پکبوت ہآ ن1 سای سے اخقیار 
کرگیں کے پچھراینا وذ ازن برق ارکر نے کے بحدسید حھ ہوجانٗیں اور چجرہ سان گا 
جا بکریں۔ ج بآ پکاشمم زیادہکچمدار ہوجاۓ وآ پ بینل تچھوڑ کت ہیں اور 
دوفول پاتھ کیہ نے اکر بیک وقت دونوں پاتھوں سے اپنا پا ول جک سکتے ہیں _ ٹانگوں 
کی جو زین نا سے یں دکھا یکئی سے وو پک ایک بہت زیادہ ڈیاوف راب مکری 
لی نآ پ تباول پوزیشنوں میں انی رکوکرپہ من انی رکہ سے ہیں گی خالف 
ست میں سودصی پھیلاتے ہوۓ (صفہ 184-185) ٹا تک کا خلا حصہران کے انرک 
رف موڑ نے کے ہیا را نکی باہرکیاسصت کے ساتجموڑ ستے ہیں ۔ جیسے ہی ے1 پاش 
اص لکرتے جا یں گے 1سن ؟ ہیس یش وم ہوتے چلے جاتے ہیں 1 ھھیں بن دک کے 


آ ین اوران مُ لات راعات آ6ا مان نوا 


اورمرگزذ ہن کے سا تجح پنل فآ سفوں کے درمیان فر قکوڑشیسو کر تچھوڑد میں گے_ 
جن ایک گے ین او رق انائ یکا ا ساس باقی رہ جا ۓےگا۔ 


1۔ 


-2 


3-۔ 


انا دایال پاٗں 
اپنے بڑہ کے یچ 
رککر بیٹھ جائیں 
او رآ پک دائیں 
ٹاک آ پ کے تچ 
سی گی ہوئی 
۔ انا نا کک و 


۰ ھنم د ےکراویراٹھا کات ئا پر - 


کریف 66-1607 َ پاے۔ 


جب آپ اں اعد 
میں متوازن ہو جائمیں تر 
تھوڑا سا دانمیں جاب 
ٹیس اوراپابایاں اھ 
یچ نے جاکراس سے سے 
بھی پاؤ ںکو پیش اب 


سر اس آ اوران شں ات اعات 
نت رج کھت تد سے 


انی چھائی اکر سا نے نے7“ ”یں ماگھو ںکوجبد م کر کے بیممل 
ورای 


ٹھگ ادا کے چا ے وا ے1 ستوں‌کا چھوے 


ال ہھو ھے میں مسند رآ سن اور مآ ک نکی انت اعات سے نل ےک راک نادھتوراور 
ا ےآ ناتک بہت ےآ سن شائل ہیں۔ انع س بک سنو ںا ٹاگوں' پیروں اورکولموں پر 
خاص ارز ہے اورتمام ٹیٹھنکی اد پوزیشن سے تنم لیے ہیں ۔ یکم جمیادآ پکوو ان 
قائم رکنے یا شس مکوسہارادینے کےگکر ےآ زادکرد چا ہے اور پ انی قذانالئی 1 سنو ںکی 
بچھیلانے خم دیے اورٹل دیے دالی مات پرصر فک گت ہیں تام لہا حرصہکرسییوں پ 
ٹیر بے اوراپگی ای یویں والے جوتے بن ےعیسی عادا تکا وج ے ا نآ فوں ےگ رر 
فائدہ اوراطلف عاص لکرنے کے لیے بیج جنیادگی کا مکرن پاتے ہیں۔ لوگا کا ای در ہ ےکا 
طااب عم ہونے کے باوجودجھی سا لہا سال لکی غیرد شمندانہکھان ےکی عادات اور بات 
ورزشو لکی وجہ سے پیداہونے والی اک نکودورکر نے کے لے پکو بتد رتا گے پڑھنا 
ہوگا لیا ن گر پمتو ات دکھتی سےیش ار یس اورا تی خوداک مس اعقیا ا تلذ آپ 
اس اکڑ نکودورکر نے اورائ س جم ھے س ےب ربپودفائحدہاٹھانے می سککامیاب ہو کت ہیں۔ 
سید رآ نل( یڑ مکی پٹ یکول دنا ): 

آ کے اور تچ کی جانب نم دی وا نے1 سفوں کے بعدمصسند رآ سن اور ا کی 
اختراما تکیمش نکر نا ایک بہت زیادہتا زگی کے والاکل ہے اود یڑھک کیل بہت 
زیادہ کک پیداکرن کا مو جب طف ہے۔ جیما کہ ٹین وا نے1 سفوں میں اکر ہوتا سے 
آ پ تا اضا نے کے لیے فرش او رم ےل ف مو ںکو لیو رکی طور بر استعا لکر کے 
رد حاص لکرتے ہیں خلا اپ نو کوچ زک رکنیا اپنے بازونوں کے پچ ححموں سے 
ا ےکھٹنوں کے ساتھ دپانا وٹیرہ_ تب آ پ اچ دھ کیل دے رے ہوں لو تضور 
کم بک ہآ پ لی گ کڈ ےکونچوڑر ہے ہیں۔ بییھی کی مک ت شع مکوز ہر لے مادوں 
ےنات دلاتے اورجچہ یش زکون ڑتے ہو ۓ در یٹ ککی پٹ کی یش دو ران خو نکڑھرک 


آنن اوران میں افتراعات ٠‏ اسر آسانلوگا 
کرلی ے اوراتررولٰ اعضا ین جو دن مرقی ہ پان ریھگ کی کےسارے 
علاتے میں غوزکر جانی ہے او رآ پکواضافی فذانائی اورارہگا زک قد ت شتا ہے ۔ربڑھ 
کی پٹڑی کے نم یل( صفہ 67) می سآ پ نے ر یڈ کیٹ یکوسیدھا رن ےکی اجکی تک ھا 
تھا۔ انت تی اف٢‏ سنوں ٹیش ا سک ایت اورگجی بڑھ مائی ےکیوکہل (یادەشد بد 
بونا ہے۔ جب ضس مکویگھا ر ہے ہوں تو اپتی رہ کی یکو کن مکوادی کی جاب لیا 
رن ےک یکویشت کر میں _ ا ن7 سفو ںکواداکر تے وت ممول کے مطا بی ساس لیس اور 
ہرمرجبہساآ باہ ہکا لے ہو ۓ مزب ےکک پل دی ےک یکیشت کم میں دوص کی جاب 
بھی برابرکائل دہیے کے لے ہر کی نکوخا لف سمت مس ١د‏ اکر نا نول _ 

انترا1( ین اوزذاتیں جاب): 5 13 

اپنے دآاڈیں پاکؤل بس بیٹھ جات٠یں۔‏ ۱× 

بانہیں ٹا ت ککودا نکی ٹاک کے ابر ےگز ار 
ک پالؤ ںکوکو مھے کے پا یلین - اب 
1 کی جانبجکیل اور اپنابایاں باڑہ پت 
پر تگز ارک با میں اھ سے اہی با یں دنن 
کوچ لیں۔اپنادایاں بازو بای نے سے باہرکی طرف لامیں اوراپنادایا اڈنا یں 


ر یڑ مکی پک یکائل( دای اود بای جاب ): 

ان با میں ٹا کک پم انداز 
س نے7 تین مانین اج کی عددسے دائمیں 
ٹا کلم دےکر بامیں ٹاک کے اوبہ سے 
گزارکر پاؤ ںکو با نمی ھن کےقریب فرش 
پر دی ابنا بایاں بازو دائئیں گن کے 
اوبہ سے لائمیں اور دائمیں جاخب م لکھاتے 
ہو دانمیں پا ؤ ںکو یش _ 


آ سان لوگا 91 9ور آ حم اوران مل ات اعات 


اختراغ2(انچائی ام جاب): 18 

ر یڑ کی بی کے مل والے 
1آ نکو اغخیا رر پھر اخزاغ 4کی 
طرع دایاں پازو پشت ےگژا دکر 
دای پاتھ کے دایال تا پھڑلیں_ 
گھٹ یک ہوک ٹا تک کےس رین کے یچ 
ایک تب کیا ہواکیل رکنا شروع میں 
عردکارثابت ہوسکتا ے۔ 


کنول یا مآ سن اخراعات: . 

سے ےت حعامب 
1 سفوں کے سا تشم لکیا جا سکتا ہے۔ ا لکوجس سآ کن کے سج بھی شام لکیا جاۓ یہ 
اے مر بل ہر اورمفید ہناد یجاے ۔ذ ‏ نکوسکون بخا ہے او رشحم پآ پ کےکنٹرول میں 
اضافکرتا ہے ۔کنول 1 من مآ پ نے اپ ٹاگیں ای فص راورآ سالٰی سے قاب و1 نے 
دانےانداز یں تج کی ہوٹی ہیں جو1 پک لن کے لے ایک حم جیادفرا مکرنے کے 
سماتج سما تس مکداد پر ہوا می اٹھانے کے لیے ایک ٹھوں اور اکا کی ی7 جب می لکرد تا 
ہے۔ ان اتراعات مل آ پگر بج ھآ سن اور بن کنول جیے بی ہآ سنو ںکو اخقیار 
کرنے کے لے فرش اوراپے با و اورٹاگو ںکولیور کےطور براقا لکرتے ہیں۔ 
نلوگ حدداأر یڑ کی کی کے اعصا بکوتقو یت دبا سے اور نظام ات ہضا مکی درست 
کارکروگی کے لیے مفقید ہوتا ہے۔ میہانداز اور بد ہکنول دونوں خوابید کنا یکو بیدار 
رن میں معاون ہوتے ہیں ۔اگر چزاختز ام 4 کو معنوں میں ٹین کااندازق انیس 
دا چاسکنا لین اہ کو ہا ں اس لیے شائ لکیامگیا ہے اک ہآ پ کے ذ جن می ں7 سفو ںا 
نل فجھوتوں کے درمیان حد بند یکا جونصور پیر ہوسکنا ہے ا تق کیا جا سے یس بھی 
ایک1 سسن ما اخ راغ سآ سفوں کےمخلف مجھڑوں کے عنا ص ر ئل ہو سکتے ہیں مشالی کے 


7 من اوران ٹل اتنراعات 0 آ سان وگا 


طور یکول پپچھوانراز کو پھمسرکے مُ لکیٹڑے ون کی ار اع فان دا نے7 نکا 
ایک انداز یا شیٹنے کے انداز ٹیش بیک وقت شائ لکر کت ہیں ۔کنول کے روای اندازش 
انیس ٹا تن ککواو پر رکھا جا نا ےلان تقاسب ات رک کی نا رآ پک میتھام اخ اعات 
دانمیں ٹا تککواو پر روک ربھی اداکر فی ایس ۔ جب1 پ ٹانگو ںکی بیز یش نکوتبد بی لک میں 
گے آ پ اپیار یڑ دک کک یادم فر تنسو لک ری گے۔ 
کنول1 سن اترا1: 

سر کے مب لیکنول انداز می شآ میں۔ 
اب مکو چو سن کے انداز شش لے 
گن ےکی صور ریش آ پ کے اعصا بکا 
اقطراری 7کرٹ خووہود اوھ وا ی ا کو 
آزاوگردےگی۔ 


1۔ رر یڑ دی بڑ یکوسیدعا او رر کھت ہوۓ دوفوں پاتھو ںکیمطیمیان بناگر 
ایڑیوں کے چچیے اس طرح سے رن لک ہاو ھے باہرکی انب ہویں۔ 
یں 1ہ سے یکن 
مضبڑبی کے ساتھ پہیں 
کے لے سے بد بامیں 
اندرماأ شس لی 


آ سان لوگا (یوزا آ سح اوران مل ا7 اعات 


-۔ سمش باہر ھا لے ہوۓے 
آ گے کی جانب تنا اور اپتا 
سریچ زین سے ریب نے 
1آ حیں۔ اندا زکوائم رمیں_ 
ہر تھی سائس ینہ سے 
آ ‏ پک مٹیاں ایڑیو ںک وج 
سے دنت ہولی اندرو اعضا 
کیا الف کر ہیں۔ 


بندےکول: 

ساس باہرہا لے ہو ۓ دع کو دانیں جان بتھوڑ اسا بل دینے ہو ئئ اپے 
داتیں پا تمکو چیہ سگذ ارتے ہوئے اپنے دایں پان کے پٹ کچل لیس .ساس اندر 
یں .ساٹس باہ رٹک لے ہہو ۓ وج کو اسا با یں جاب ئل د میں اور اپ بایں اتک 
یی گزارتے ہوئے بای پائؤں کے پن کو لیس جن مکوسید اکر یں اور ہرے 
ساس کیل می بندھ پد مآ کنا ہے۔ 


کنولآ سن اترا2: 
ٹاو ںکو 
کنول انداز یل تہ 


کے ہوے اے 


آ سح اورااع یل ات اعامت ومددسو آ سان لوگا 
1 


جاب لیٹ جا اکرش زیت جننؤ نکر لان ع لے برتھوڈڑی در کے لے رک 
خی اود انا سرت شدہ بازووں پممادیی(صفہ 138-139) پھرہھیلیاں کی 
طرف ررکھتے ہوۓ اپ ہا تج ھکندیعوں کے نیچ نےک ” یس ویش گ1 م نکی طرح 
دزکواو پراٹھا سی کی می 0 
یا آسئ: 

مررغ ا گکڑآسن کے لیے پوم آسن مس جیھ جامیں۔ اب اپ پا ا 
پنڑلیوں اور رانوں کے ورمیا نگیر ی۔سائشس اندد لیس اور اپی ٹانگو ںکو اپنے 
پازوؤں پراو یی ہوۓ تیلیاں ینیچ فرش کے ساتحددبائہیں ۔ اپنے دع کونس قرر 
ھا رک و 


مگم بآ صئ: 

گر بآ کیااک لے مر آم نکی رع اپے 07 
محسیریں۔ سے > یں مو ند 7 
انی نیاوی مچائی کے سا مداٹا تے ہوم ےکک کم د یں او را کان جکڑری۔ 
اکڑن دو رآ سن : 

اکن دمنو رآ صن می لآ پ اپنی ٹا ت ککو بالل چی ےکی جا ب مھت ہیں ج ‏ ےک 
ایک تیرز نما نکوکھپچتا ہے ۔تقیقت مس اس منالی بپوزیشن ےآ پ ساس باہ رثا یکر 
ٹا کو تیر جھوڑتے ہو ئے تج کیا ےآ کے نے جاسکتے ہیں ۔ ان تما م17 سنوں مل 
مکا ایک پپلوا گے کے مکی حالت میس ہوتا ہے اور ہبہ دوس کی جان بکند ھھ اورک کو 
جو کو پچھیلا تے ہیں ا تک کے سلز یل ہیں اور باز واورٹانگیں دوٹوں میخبوط ہو تے ہیں 
اس طر٣‏ اکڑن دھنو رآ من ٹا تک صر کے چچیے دای آ من کے لیے ایک مفید ابقداگی سن 
خابہت ہوتا ے۔ بج بآ پا نآ سو ںکو برق ار ھھے و ۓ ول ت2 اپنے نس مکوسیدھاادپہ 
کی جانب اورڑگا ہو ںکوسا ضے رک ےک کش لک میں اور آ ہاو گہرے ساس یں ۔ بینل 
تصر فآ پکوٹا تک مز بد کچچےکی جا ب گی مس مددگار ہو ہے بآ پکوا اق اف نکی 


آساپتا تھا ات ات سے 


برق ار رکئ میں سولت ہو بای ے_ 


اکگڑن دنو رس : 
رولوں ا 

اپے سان سدنگی 

بھی اکر ٹہ جانئیں_ 

دونوں پاتھو ںکو؟ ے : ہس 

سے را وو نم ون چ0 ۳ 

پاآلں اپ تک حددے او پراٹ کر چک جاحب نے جا“ ییں۔ 


ہپس پکں کے 
نو ھےکواہۓ دانیں پاتھد سے 
7 ا ھ سے پٹ یی۔آ پک بایاں بازددائتیں 
او گازیت سس ہو۔ اب پائھ کن ےکم دم اور پاؤ لکواپٹی بچھائی کے ریب 
ای .ا تی سک یکازغ او بک جاب ہوناجا ے۔ 
ٹا سس کے جییییے دالا سن : 

ان؟ سفوں کے ےکور مانے کے لیے لکر میں ۔دایں ٹا ککوقم دے 
کراسے انی بچھائی کے متوازی لےآ یں ٹاگکگ کے یئ دانے جے (پنڈکی کو اپے 


آ آ ین اوران میں اق راعات 1 آسا نلوگا 


باز ول پر دکوکراسے اطراف می کپھو لن ےکی رع ترکتدد یں ۔ اب کو پکڑتے ہو سے 
پاوں کےگڑےکو چھائی کے ساتھ لگا" میں۔اب پا لکواوپراٹھا یں اور پنےکو ما تھے سے 
لگا میں پل رکان کے ساتھبچ میں ۔ بج یامل با میں ٹا تک سے دہرائمیں ہشن کےسات ھپ 
اپ ٹا نک کے تیچ لے جانے گی کے اوروقت کے ساتحھساتھ اش مکا ورای زیادہ 
ت رثا نگ کے گے نے نمی کے خرکارٹ نگ بالگ لآ پ کےکند ھے کے تیچ جانے 
722 پکواپنی ٹا تک تہ بر رکنے کے لیے اتھوں سے پچ ن ےکی ضرور تی ر سے 
1 ۔آپ یئ لی فک رھ اس اندا زکواحقیارکر کت ہی اس طرح یق رےآسان 
ہو جا گا۔ مآ سن آپ س ےعھی اخضا پر بہت زیادہ دبا ڈالتا ہے۔اوپہ جڑع ہوئی 
کون (یڑ یریک ال کے لیے پیل دا می ٹاگ اھائیں پچ نچ لی ہو 

کولھو کی کے لے پا میس ٹا تک اٹھانیں۔ اس تر حیبکوقائم رکناظراوری ے۔ 
1۔- ای ایی اپے دم ٹش رھت ہو بیٹے جانہیںا رام کے 
ساتھ اپ دای ٹاگگ او پر 202 

اٹھاتے مو اجاوایان پازہ َسموس یہ 
او رکندھا ال کے یچ لے 
جائمیں ججلہ بانتیں پان سے 
پا لکواہپ اود کچ ےکی جاب 
ےرہ ہوں۔ جی اکٹل 

میں دکھا گیا ہے۔ 

2 اب اپ مرکو ےک جاب 
بجھکاخیں ادد پاؤ کو اپ مر 
اور کند ھے کے کچ ے 
جاتیں۔ اپتی دونوں گھیلیاں 
دعات انداز چوڑلیں 7 
” اک پشعرآ گا “کھلاجاے۔ 


آسات ےگا مور آ سن اوران میں اق اعات 


اتراع1: 

”او کر سی“ کے لے بانمیں ٹا تک نی مکنول کے ادا میں ریس .ہآ ےک 
جھیں اور دامیں ٹاک اٹ اکر اپنے س رکے چیہ لے جا ہیں اپے پاتھو ںکا سہارا لت 
ہو ا نے مکوسیددھا رھک یکوشت لک میں۔ ۱ 

اضر غ2: 

”د یی پوس کے لیے پشت کے مل لیٹ جاکیں اور یہ ایک ٹا نگ اور 
چھردوسرکی ٹا تک اپنےس رکے یہ نے جا میں اور کو1 پیش یسک7 ر پار پچقسالیں۔ 
ائنےسن: 

”ا مین مع 'لشنی ٹاگو ںکوخالف مت میں سیدھا بچھیلانے کا صرف ایک 
مر یقہ ہے ادردہ ہے بار پاریض کر نا۔ اگ رآ پ اسے سال شل ایک بارکہ بی کے آپ 
یکا میا ہیں ہو کت ےلین اگ ر1 پ ا لکو اچ آ 00 
کرلیں سے3 ؟ پک ہیں بت ملق جا 2 ۔ اگ رآپ الکو ایک انچائی انداز 

خیالکرت ہیں ۃ ای ىیجاں/؟ پ کا جز رع یاآتی تپ کک ای اس ےبھی 
زیادہ بل ےکی صلاحیت رگتی ہیں یت یشو ںسید ھھ ربتے ہو ے اگی اورسپٹی ٹا کو 
فرش ےتھوڈااو گی اٹھایا امک ے۔ جب ایک مرج آ پآ رام سے ٹاکیں چھیلانے 
کے تابل ہو جانیں کے ق7 پکو اس انداز میس لیک رت اگی رت ازن اور تاس ب کا 
ااس ہوگا۔ یہ ڑا محک م1 کن ہے جآ پ کےت مکوسہارادینے کے لیے سب سح ھی 
یادمیا کرت ہے ٹاگی ںکھو لے والا بآ کن یبت سے دوس ےآ سفوں کے لیے راو جموار 
کرت ہے جن میں جنگو ںکو پیل نایا اٹھا ناپ تا ےکیوکہ ا سآ ک نکش ےآ پکا 
ٹانگوں بیس دوران خو نکائل ہت ہوتا ہے اس لی کیٹزرے ہونے وا لے تھا م1 سنوں ے 
لیے سہ بہت مفید ایت ہہوتا ہے۔ شی بی آ ‏ پکبور اور ایآ سن ٹیل ہہارت حاصل 
کر لیت ہیں پ دوفو ںکو لاک اختر اع 3 پیگ٣‏ لک کت ہیں۔ یی ک نآ پک دوول 
اطراف مس پیک کے تقاسب ملس یچھیا خر کو ا ہرکرد ینا او رآ پکواسے دورگر نے 


آ ئن اوران شل ات ر اعات 96[ آ سان لوگا 
کا موشح مس اکرتا ہے۔ ال کےطور یراگ ر7 پ کے دا یی طرف (یادہ لیک ہے جب 
پائیں او ںکوچڑا ہو تھوڈا سام یرھٹچیں ۔جبآ پ اس انا غکوکرنے کے قابل 
ہوجائیں گےت آ پکوٹا مج کیاکی دوس ری بیشن می سکبوقر 1 س نکیمش نکی ضردر نہیں 
کی کک لے سا مت وا وس رسس یچ دباتے 
ہو ۓآ ناپ اد چک انار ےک یں۔ 
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2 ۱ 
۹س اپ وزنکواپنے پاحھوں نار تد ے ایک ٹکو ےک جاب 
چھیلا دی اورایڈ یکو فرش ری وسر ٹان کنا اوبر رکتے 
ہد ےک پھیلادیی- 


ك۳ 205 


2۔د گو ںکو پی کر مز یدکھو لے کے لے اپنے تس مکوآ رام سے یچ ا دپہ 
ابچھالے ہو بنقد رمع اپنے پاتھوں پر وز نکا السا رک مکرتے جا مییں۔ 


آسان لگا ۱ 7گ ناوات مل ات راعات 
جب آپ دووں بای فرش بای ےر“ میں تو انی ہتھیلیاں دعاتے 
اندازشش باہم جوڑلی_ 

ا7راغع1: 


ےآ سن میں اپتی متلیاں دعائی انداز مج باہم جوڑے ہو ۓ ساس اندد 
ٹیس ۔ اب ساٹ باہ ربا لی اور اپنے باتجھآ کے رت ہو ۓےکھرسے؟آ مکی جانب جک 
جا میں اوراپنے انی ٹا نگ کےا بر لیٹ جائمیں- 


اتر2: 


موم مس ےھر 
ٹی۔ اب ساس با ہرٹالی اود اپنے پا تح اپنے س کے اوبہ لاتے ہو ئے تیج ےکی جااب 
محرا بکی شکل میں چیک جاہیں۔ اپ ٹف کے٣‏ لکو1 سن می تو اذزن ٦‏ خم رک اور 
زینک نکر نے سے ےا تما لکری۔ 
اترغ3: 

اپ دائٗی کٹ کشم دی اورداکیں پاتھ سے ےکی جاب چاکہ پاذںکوچچڑ 
یس ( جاک مفہ 4668ی ا گیا ہے ) اب پا ںکواپن سرکی چا سک یں وو سے 


آ کن اوران ٹل ات اعات 5 آ سان لوگا 
اپے انیس اجحد ےکھ یچ لی۔ 
تغ4 

نے اپے بائھی جاؤ کو بے سے بانھیں باقحد سے کٹڑ لیس ۔ اب دامیں کٹ ہوم 
و 


از ن وا نے1 ستوںکا گھوے 


اکر پ اپے وز نکوزیادہ دی علاتے یس با زیادہ مقامات نشی مکر کت 
ہی ںو نوازن مقائم رکنا زیاد ہآ سان جو جاتا ہے جج اکر رکے م لکھٹزے ہونے والے 
آ من می باز ول اود گی عدد سے تپائی معائی جال ہے۔ ج بآ پ ایک ٹا گگ پ یا 
اتھوں شی مکومتو از ن گے ہی تو ال کاکلیدکی رازسہارے کے مقامات م اضا قکرنا 
ہے۔ ال کےطور یر ورشیٹ؟ نی فقو ری ںکیت ان کے ایک مقام کے ہجائۓے 
آپ دہ عظامات پر تو ازن قائم کے ہو کی یں شروا ہش اپے وز نکو ای ایڑیوں اور 
چوں پر باری بادی تی پک یں یہاں کک گآ پ ای از نکو پالیی تھا م17 سنوں 
کے لیے ے پاؤں ہو ضروری ےکن حم پہونے کے کے پکوا پچ یلا نے 
اورفش > پل کومقبو کر ےکی ضرورت ہوگی ۔ذازن والے؟ سنوں 7و ڑا 
ہو ای گا ہیی ایک مقام بر ہام ےکررحی لا دواد پسی نشان یافرش پر تو 
کی چتزبرنگاؤ ںگاڑ 27 ایک شکی را نکی طرح جوساعل پر ری کھیکا ہے ڈافی طود یہ 
اس فقطے راک دھا گا با ند یں ناک آپ اسے اپ نے اصورممل کرک ریگیں۔ 


مور گا 

مور سن میں متوازن ہو نے کے لی طاقت اورگل ارہمکا زی ضرورت ہے۔- 
جب یآ مم درست انام اداکیاجا ےا رٛ موی پیک سیی لاکن فرش 
کےمنوازکیآ جاتے ہیں۔ ےآ سن پا ضے کے لیے بہت فاندہ منعد ہے ۔کیونکہ ال ںآ کنا 
یس( پیل ؟ سن انقیارکر نے سے پیل بھی )مکہنیاں پہیٹ کے او یر وانے ےج دبا 


آ سان لوگا سو ۱ کر سح اوران مل اتتراعات 
ڈالتی ہیں جن سک وجہ سے ٹیگ یز (لیلہ )ا ورگ کی مالاش ہوئی ہے ۔ ایک مرجہ جب 
آ سن شی مہارت عاص٥‏ لکر لیے ہیں تو آ پ ا سمش پاتھو ںکیمحطلف بوز بیشن ںای 
بھ یکر کت ہیں با آ پ مٹیمیال ہن اکر یا اپنے ہات دک اشلیال بجی کے ہججاۓ 1 گے ابے 
سرک جاب دک گت یں- 
وے کھٹوں کو اك دوسرے ے دور 
ری ہد تچچے ا کی ایایویں پرٹیٹھ 
جائھیں۔ اپتی ہتھیلیاں فل پر رکہ 
ذ یی افلیاں جچےکی جاب جرو ںی 
صصت میں ہوں ۔کہتو لاورپاژوہٗل 
کے ا گے تصو ںکوساتھ رات مل اکر 


ر٭لں۔ 


2۔ اپنیگتھیلیو ںکوفنش برمفبوڑی ے جع اکر رکھت ہو ۓآ 
کے اوپر والے ص کول رم 

دی۔ پیٹ ہے اوبر وا لے ہے 

جن لے ہو ےکپ ںکوساتھ_ ۱ 
0027 : 


3 رسب مسر خر 
ذث بیس اود پا جک یآ باون غورد کون 
اتھوں پراود پر ہونا جا بے اب اپناسر! اٹھالیں۔ 


نا 


بے سان اخدر یش اور اپیے نن فرش سے اٹھاتے ہوئے اپے پاتھوں پر 
وازن ہوۓے ہو آپے پازوؤں یرتھوڑا سا ےکی جاب سواہ 
ہو چانمیں۔ انی ہاگیں بالکل یی گی سعمول سے مطابق ساذر 
لیے ہوے اندازکواتی د کک قائ ریس ج کی ںمکن ہو کے پھرساپر 
این اوراپفنے چچوں پآ تے ہد ےآ من سے با نک لآ تمیں۔ 
اترا1: ' 
جیاکاو ہہیا کیاگیا مور سن ایارک ریش نین مرحلہ 3 ٹش اناسراٹھانے 
کے جا اپپیٹھوڈی فرش پ رای رن یکم کی رح اتی دوفو پان ھموداا پک 
اٹھالیں ۔ ہیدہ لوزنیشن سے جودماو را ٹھا نے ہو تے سے مشا یہت تی ے۔ 
ہاتھوں کے م لک ٹاہونا: 
کچ وآ م نکی ط رع ”ورک شک سن نی ہاتھوں کے م لکیٹراہونا ت از کے ساٹ 
سا شبتسوے کائھی معالمہ ے۔اپے بازوبے ںکٹاگو ںکی طرح تقصورکر سی اوراے 
آ پکوؤٹ نیادادرفرش پر ڑم یکر نے کے لے پاتھو ںکی ایلیا ںو لمکرریییں _ اگ 
آ پکمرن ےکا وك 2-7 د لوا رکا سہارا لن ےگربھی سیآ سن اخقیارکر سے 
ہیں ۔اییاکرے وت پک یکہنیاں سید ہنی چا یی اورپ تحدد یوار ےگ از دوفٹ 
دورہونے پش اپ او دوار کے سان اکر کٹ دی راپ پان د ہار سے اٹھا 
کر چندگھوں کے لے نو از نکوقائم ریس جاک پک زادا کیڑنے ہو ےکا رہہ 
نان :ےجب ؟ پکا اخماد عحال ہو جا ے مود ادا رکا سہارا ینا تچھوڑ دیں- وقت 
گزر نے کےساتحوساتھآ پ اپنے پاتھوں پر چندقدم نے کےبھی قائل ہو جاتہیں گے۔ 


آسانلوگا 9ا آ حم اوران شں ار اعات 
کاگاآ ک نکی اتراعات: 

بسن وٹ میس تت مکل نظ رآ تے ہیں ا سکی لت ا نکواختیارکرنا بہت 
آ سان ہے۔ ا لکااصل راز یہ ہ ےکآ پ اپ با وو لکوٹاگو ںککاوزن اٹھانے کے لے 
ایک عم سہارے کےطود پراستعا لکرتے ہیں ۔ ایک مرح ج بآپ بای کاگا17 سح“ 
(صفیہ )7٦‏ یں مہارت عائ لک سے ہیں ن2 آپ اپ بل دکول پہ اتی بادیی کا مکرتے 
ہو اوراپتی ٹاگو ںکوسید اک ن ےک یکوشت شکرتے ہو ئے اپیے د کی طا بت مں اضاذ 
کہ یت ہیں۔ اگ ہآ پ اپنی ٹاگوں سےخطالف سمت می لتھوڑا سا چیک چا یں پکو 
ارام 4اورار ام3 می و ازن قائ رکنا آسان ہوجاۓ گا۔ بمیشہا نآ سو ںکواہۓے 
دائیی اور میں دوفو تو می د ہرایں۔ا نآ سو ںکیمشکن ےآ پ کے بازوؤں اور 
کلا شو ںکی طافت مم اضاذہ ہوگا کہ پاتھوں کے م ليکھڑا ہونے کے لیے ضروریی ہے اور 
سای ان قائم رک ک یآ پک اہلیت پآ پکااعمادیھی ہحال ہوگا یش کے ساتیر 
آپ جیاد کاگ آسن سے اپنی ظی ںکھو لے ہوئے لیس ہاتوں کے م لکھزے ہونے 
والےآ کن یش نے جانے کےکبھی تقائل ہو جا میں گے۔ 
اتھوں کے لکھراہونا: 

سید ےکھڑے ہوکر یچےجنکیس اور اپے 
ات ھکنیحو ںی ددری پرسید ھھ پھی کر فرش پر رھ 
یس ۔ اپٹیکہتیاں سید ھھ رکت ہو ے7 ک ےکوٹھیں 
جاک ہآپ کےکند سے پالنل آپ کے پاتھوں کے 
اد پآ جا شیں۔ساآس انور لیے ہو ۓ کے کے سا 
ایک انگ اپنے سر کے اوپہ نے جا نمی ترک تکا زور 
)۴۸٥۰۸ ۸۴0 ۸(‏ اس کے چیہ دوسربی ٹا ککوکھی 
خود ہو داو پر لے جا ۓگا۔ جیسے بی دوسرکی ٹا نگ او پر 
آ ے ذافیاعود پاپ ٹگو ںکوقازن کے مقام پر رو کے 
کے لیے تیاد رہیں۔ ایک دفعہ جب آپ انا تذازن 


سن اوران م"ں ات اعات آ وا آ سان لوگا 


حا لکرٹیس کےت ےآ پ اخرکرے نی ٹاگو ںکوئرکت د ےکر رشن می لانے کے اٹل 
انی گے۔ 
کات را1 : 

اپنے اھ خیاطا ہے 
کاکا سن میں رح ہوے ےل ھت 
دیثوں 077 پداگیں ۱ 
طرف سے جائیں۔ اپے 3 
. گشنو ںکٹم میں اوردامیں بازو کے او پر وانلے جے پہہکادیں۔آ ےکی طرف اورتھوڑاسا 
یں جا ب ٹھگتے ہو ےپ ٹاگی فرش سےا براٹھا یش ۔ 

انی گی چوڑائی مم 
پھیلا لیس اور اپے پاتھ ان کے 
دریان یس دک دہییں۔ اپ گوں 
کے اندر وا لے جھےکو پازووں کے 
سا مق بوٹی ے جوڑد بی ۔آ گے کی 
جام پنکیں اورا بن سیر ھھے رکھتے ہو ے انی ٹانیں لی ۔ 
اترا“3: 
. وپ دوفوں گی باشیں 
جانب کھت ہوے ابا بایاں باتدان 
کےدرمیان ےگ ارک یچفرنل با 
دی دوفو نو ںکو ایک دمرے 
کے اویر کڑ یں کہ ٹاگو ںکو او یر 
اٹھانا آ سان ہوجاۓ پ رآ ک کو 


آ سان لوگا ادورا 7آ مع اوران میں ات اعات 
تھوڑ ا سا دانخیں جاب بھکتے ہو ۓ جبی اکٹل مس دکھایاگیا ہے ٹاگلیں او پر ٹھا لیے 
وک رآ نکہلاتے۔ 

ماتھوں کے لسن میں ات راغ : 

پاتھوں کے ب لکھڑے ہونے والے؟ من اخقیا کر میں پھر اب ےکھثنو ںکوم 
دےکراپے پال یقرت نچ اپنے س رکا جاب لے جاُیں اپ تو ا نکواپنے پاتھکا 
ایڈیوں اوراگیوں کے درمیان ریش _ 
گارودا؟ من : 

ا ںآ ک نک نام ایک دی الا کی عقا بگا روداکی منا عبت سے دکھا گیا سے جس 
کا چو اور بر پرندو ںکی رع ہیں فی نشم انسافوں جیما ہے ۔گارودا آ نآ پ کے 
پازووں اور گوں کے لیے تی کام انا مد تا ہے جور یڑ کی یکول د نے ولا سن 
مر یڑ ھکی پڈڑکی کے لے انام دبا ہے۔ بازوؤں اور ٹاگو کو پیل ایک جانب پچھردوسریی 
جاب مل دتۓ اور یج ہو مہ بپاز ول اور ثنگوں میس دورالن خون ٹل اضا قگرتا 
ہے۔ ید وت ہہوگی ارک ہوئی در یدوں کے لیے ایک اپچھا علاع بھی ہے۔ جی اک دہ 
ٹا نگ جس نے پ کا دزن سہاراہوتا ہےتھوڑ اساغ مھا ئے ہوٹی ہے اس کا وج ےآ پ 
کی ٹاگک کےسل طات پڑت ہیں ۔آ ک نکو برقر ار رکھتے ہوئے اپے پا وئوں اور 
ٹاگو ںکوایک دوسرے کے ساتح من کر ر کے سے دوران خون میس مبترىی پیداہوتی سے 
اور اپے پازوئوں اور ثول کے بارے می سآ پ کے اندر چیرول کے چوں اور انگیوں 
کے رو ںکک ایک شحوراورآ گی پیداہولی ہے ۔گہرےسائس لیت ہو تے 7س نکوقائم 
ریس پھر باز ونس اور ثگو ںکی وش نکوتجدٹ یکرت ہوئے دہرمیں۔ 
درخ تآ گن: 

ال 1ک نکی مض سے ایک رت لگین روھال سکون حاصصل ہوتا ہے۔ ایک 
ٹاک ب کھنڑے ہوتے ہوئۓ ججیلہ دوصرکی ٹا تک مضبونھی کے سا جن مکنول اخنداز یش 
اڈ سی بواود پاتھ دعا تی انداذ شش ایک دوسرے کے ساتجھ جوڑے ہو ہو لآ پ مم 


آ اوران شل اخ اعات ہش آساایگا 
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سیل ہو ۓ بیرق از نکوقائم رکھ سے ہیں ۔ پرانے وقتوں میس موی تا سکی شکل میس 
ایک وت می سک گنی دفو ں کک درشت کے1 من می سکھڑرے رج ےآ ی بج یآ پک 
گا کےکنارے اور دوصرے فقدل مجامات پر لوگی اس انداز می سکھٹڑےنظ ر7 سکتے 
ہیں ۔ درشت؟ نکی مق بت رع مراص لک صصورت می کر میں ۔ انی ٹا تک نی مکنول انداز 
می رکنہ سے بپ یلیج ات ککواو برا ٹ اکر از بن حاص لکر میں پچھر پک ںکودوسرکی اتک 
کی ران کے اندرکی طرف دی اکر رجیں ۔ (کھٹڑے ہونے والی ٹا تنگ کے ساد پل 
دہانے سے و ازن قائم رکے می بھی مددلتقی ہے ) ج بآ پ مآ سن اتقیار سے ہو ۓے 
ہوں نے گہرے سان س لیس اورا نکودوفو ںحتول بی د ہراتیں- 

خی نی یں یا آ لی پالقی دانے درختآ سن سےکھرا ہونے کے لے کہت 
زیاد وج اورکنٹر یی ضرورت ہو ے۔انآ فو ںکواآ بت آ ہت جچھوڈیں اپنے ساس 
کوشیم او پراٹھانے کے لیے استعا لکر میں جی اک تھا تو ازن دا ل ےآ سو لکا خاصاے 
ات سا نکی بی ای ںا فشگا اق روزیں ایل مج ج بآہپاا نآ 1 سنو ںکو 
رکشل کےکر نے کے قابل ہو جا می ںا نکی ونس کر ےت کن 
گاروداآ سن : 

7 یت پرککڑے ہو جا تی با تی ٹا ینا انل 
کےگرداس طرع یی کہ بامیں پا ںکا پچ دای ٹئے کے اندرکی جاب ساتھ لگا ہو۔ 
دانمیں بازو کے او پر والے جھھےکو چرے کے سا سے لے؟ میں اود بانٗیں با اس کے 
گرداندرکی جاہب ےگڑ ارک یی اورپ تو کی ایال ایگ دوصرے می پچفسالی۔ 
پازووں اور ٹنگو ںکو ایک دوسرے کے سات سیت ہوۓ نس ف ری کو جک ھت ہیں 
چیک جانمیں اوراس اندازگنائم رنحیس ۔( تو8 24) 
درخ تآ صن اورا لک ات راعات : 

لی اور روات سن کے لے ایک ٹا ککونی مکنول کے انداز میس ریل۔ 
جیلو ںکود ما تا خداز ٹس جوڑ سی او ریکراے اپنےس کے او یرا ٹاش (تضو ے217) 


آسان لوگا چس آ اوران مل ات رٌاعات 
ی ککشن اور پا لکاانداز: 

دتیانآ سن کے لس ےکیڑی ٹا ت ککوٹم دی اورتھوڑا سا کہ کےکو بھکتہ ہو ۓے 
وسر ےک_ٹنےکوفرش بہہاد یں ۔(ضور24148) ۸ 7 


تضر ر248 تضو ر217 ور246 
بک جج کےمل انداز: 

پدنرکنٹ؟ کن کے ل یےکٹری ٹا ککوقم دی اور پنےکوفرش پر رھت ہو ۓے 
یڈ کی اٹھاک رآ رام کے سا تا پٹی ای کاب جیڈہ جانمیں۔ 
گھڑے وک راگ الف سصت مس پھیلانا: 

ا ےآ ک نکی رات اعات اپچی فطرت می تو ازن وا لے سفوں اورآ گ ےکی 
انب تم دالے؟ من دوفو لکی تخصوصیا تکا حائل ہیں اور دوٹوں تھڑکوں ے بوصل 
ونے والے فو ان عاصل سے جات ہیں ٠‏ ین فرش بر بی ےکر الف محتوں میں ہگیں 
میلانے وانے؟ سنوں کے کس جہا ںکشش یئل پھلا ہو بڑھانے می بددد بی سے 
ال آ پا گکوکن اوداھانے کے لے ایک با وکواستعا لکرتے ہو ےکشش نی 
سے مال ف کا کرد ہے ہوتے ہیں ان آ سو لک مض سےآ پک طاقت' پگ اور 


وازن ےمم اضافہ ہوتااے فرش پچ اور ای نکھڑے ون ےکا بیادکو ڑا 
ےس کیا وش ور نے باون کے اشن انا زکواخیار 
کرت ہو اپنی ٹا ت کک ہت آ ہت داد میں اوراپے و نک کزرگیں ۔کرے 
جہونے والی ٹا تک سے اوبرکود وکا لگا میں اورا نی ٹاگوں اود کسی ارس اب ےج مکو 


وی کی جا اکر کی ےگنن کید 


کھڑے ہوک رٹاگیں پھیلا نے وانے؟ س نک اخفزاعات 
۱ کٹ کشم در ےکر با ہیں چاو ںکودوٹوں پاتھوں سے پلڑلیں _ ا بک کو 
سید اک ریس اورٹا تن ککوا ند رکی جا ب من لیس - 
2ے" اک کٹ کو باہربہادکی جاحب ٹم دیں۔ انا بایان اتھٹا ت ککا اندرکا 
ایانب پچھ یلا میں اور اڈ یکو پلڑ یس ۔ ٹا ت ککوسید انی اورا سے او پر 
کر بمھچیں۔ پنادایش وس کاو سےگزار مق ہو پاوں 
رھ '' جحے۔۔ و-م کو 
نااراجاد لجا کاانراز: 
نا تا را جا جھی سییدا کا ایگ نام یبد اکوکا تنا تکا رقاص شال کیا جا جا ہے اور 
ا ںکوعام ور پر ایی انداز شی دکھایا جا تا ہے ۔کہا جا تا ےکہ جب سدااپنا ال یچ اتا 
ہے نے کا نات تباہ ہد جانی ہے اور ایک نی دنیاوجود م شآ لی ہے۔ جب ناجا راچا آ سن یا 
ا سکی اخ ا کو اخحقیا کر نا چا ہیں تق ٹا نگ اوپر لانے مس سبولت پید ار نے کے لیے 
آ کو جک جائئیں اورپ رض مکودوبارہسید ار ن ےک یکویش لک یں۔ اپ ےآ پک کم 
رن کے ل یےکنڑری ٹا ککومبوی سے جا کرسیدھا رییں۔ جب آ پ کا رمودیی 
عاات یس ہو او ری جاب کت پرزوددیا جانا ےج مرکو جن ھک جا بجیگنے سے 
آ سن جچ کی جا ب تم مس تبد بل ہوجاتا ہے اوراس کے لیے زیاد وذ ان او رکنٹرو لک 
ضرورت ہوثی ہے۔ روا تق انداز یش صرف ایک اھ سے اھ ہو ے پا ںکو ڑا چاتا 
یکن دونوں پ تم لبھچاد پت ہیں۔ 


آ سان لوگا نہ آ کن اوران شُ لات رٗاعات 
2 ۲ 


ناماراجا سن اورات راغ : 


انیس ٹن کک اپنے تچ کی رف نم دریں۔ ش کو بانمیں ہاتھد سے کڑس 
(ص 6 کی طرع) اوراو رکہمٹچیں۔ ات ھکی یک رکوتبد ‏ لکر میں (د]ھیں صف 1868) 
اوردایال پاجھوگھی چیہ نےکر جانمیں اور او ںکو ٹیش ۔ اپ سرکو مکی جانب لے جا 
کر پائوں کےکوے کے سا تح طادیی۔ 
0 9 
یی اکراد بی بتا گیا ہے اس کے مطا کم لکر تے جا میں جن سرک پاوں کے 
7 صسصستھھم"ص“" 


کھڑے ہونے وا لن ےآ سن : 


بآ من جسمانی طاقت اور لُک میں اضا فک تے ہیں اورا نکوا یا رکر نے کے 
بھی جما فی طاقت اور کی کک ضردرت ہوئی ہے۔ اس لے اگ اپ پل پی ٹاو ںکو 
الف ست میس پھیلانے وا لے ؟ سفوں میں مہارت رت ہیں نآ پ ا نک سال 
اتارک ریس گے۔اخخر اع 4ی سآ پ ض مکواگر می حرف کی شکل میس لاتے ہو ے 
انی اگیوں کے پوروں سے نےکر اپ پا ڈول کے خر کس مو ایک سیارھی لان ں لانا 
ہوتاہے۔اخت راغ 2 یش اپ پاتح لیک دوسرے سے خالف مت یں سید ھھ پھیلا لس 
اوردھیان رن لک ہآ پک پچچھلا پا ول فرش بر جوا ررکھا ہوا ہو۔اب ال لآ ک نکو ار ار 
4م جانے کے لم بھی استعا لکر ھت ہیں ۔آ ےکی جاب خجح کک اپنی بچھای ران 
کےاوپر لے یں دووں پا تحوسا نکی جاحب سید سح پھیلاٹیش یک رآ کے دای ٹا ککو 
ویو سر .ان1 سو ںکواخقیا رک نے ے ج بآ پ 
روزات را ن اصع کرمیں گے ےپ کے باڑ انی اورکو مھ مغیول ہیں گے ۔ا نک 
دووں اطراف می ںکر نا ویش _ 
اتراع1: 

پت پں ایک دورے ےکانی دود رکتے ہوۓے یں پا کیاکی وپ 


سن اوران م٦‏ اتتراعات اسر آ سان لوگا 
کرلیش اور دائمیں پا ںکوتھوڑا سا بای مرخ بے ل ےک میں بایں جان بکوگھوییں- اپ 
جتھیایاں جو کر بازوس کے اوپرسید ھےکرس اود انی دای ٹا تک او یر اٹھالش اب اٹھائیْ 


ہوئی ٹا ککوسیدھاکرتے ہو ت ۓآ مےکوسجھک جا میں اوراپنا عفر سےمتو زی لے تھیں۔ 
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اغ2: 

جی اکہادپہ جیا نکیالگیا ای کے مطا لیم شرو عکر می جکئن اپٹی انی ٹا نگ 
کم د یی تک ہآ پکی ران فرش ہے مو انزک ؟ جا سک مہ اتی دای ٹا تککو بالل سیرعا 
رن اور مکو سیدھا اوپ 220 
عمودی حالت میس یں ۔اپا ا 
بایاں باو مات ےکا جاب 
سیدرھ اکر بل اور دایال پاڑو 
کی جانب سید ھاکردبیی 
اور اپے بانمیں بازو کے اوہ 
سے ساس ےکی جانب د ینا 
شرو حکردہیی۔ 
سرکو اڈ پر نے جانے والاآ کن : 

جیے جی ےآ پ می ںازا نکاشم کہترہوتا جا ۓگاآ ‏ پکڑسوس ہو اک ہآ پ کے 


آ سان لوگا [وورا آ اوران شل ات راعات 
پاؤں ف2از ن می ای مگردار ادا تے ڈیں ۔اگ ھپ کے پائؤوں اکڑے ہو اود چاد 
جہوں گے آ ب اتۓ بھوں کےزر یت فرش برمضبوط تا ہیں رککیں ےاوردی 
یف ناڈ ےکپڑے کین گے 

پت من یں این رواپ پان سرب لات ےپ سک 
کےان غیرا ہم حصموں کے بارے می ںآ پک گی مں اضاذہوتاے ساپ بازو یی 
کی جاب سید صھے پھیلانے ہے پآ پکوٹازن قائم رکئے میں بددی سے اور پ اٹا 
پش تکوسیدرھا رھت ہو ےآ ےک جاب جک کت ہیں- 


مرکو ما ول پر نے جانے ولا یئ : 
بٰگیں زاس بب 21 


2 رک اکر اور پاتھ اک یت 

دوسرے می س پک رج کی 
جانب پھیلا کر دائیں 
جا بگوم جانہیں۔ اب 
ھوڈ یرٹ نک کے ہک 
جانب لے جاتے ہو ےو میک جامیا۔ 


اتزارغ: 


وا لے طرکے 
پچ لکرے؟1 کے بھی لیکن جب 


1 پ؟ کےکیشھھیس نو اپنے کٹ ےکم دےکراپنے نا ککویر 
ےج ےپچد اشن یکر ساپ با چوک جا سید پل رکیل 


آکادساپ شگ اقھامات _ ےنآ آسان ییگا 
ؤ۶ - 


تر یکو نآ نکی اتراعات: 

زیادونشکل اورا گل مر لے کے؟ سفو ںکواخق رکر نے کے لیے درکا رآ زادانہ 
جسماپی مرکات کےتعمول کے یتم کے پہلو و کو کپداراورمقب طارکھنا ضروریی ہے 
تر یکو ن1 سن کے پہافتر احعا تیعم کے پلک ںکول اک کی ہیں اوری د یچ ہیں ۔اس کے 
علادەر بڑ کی ڑب یکو پہلو کےژرغ زوددا رتا م ہیاک کی ہیں ۔ رآ سن تین نقا طط ےنیل 
پا نا ہے سیدھا پچھیلایا ہوا پا تح با ہم ملایا ہوا اتد اود پاول' اود پچھلا پیر۔ اگ رآ پ ایک 
ددھامگمہان تو مق مات کے ددمیان تائن می تو ای کگون بین جات ۓگی جکہال کے نام 
کی وج ے۔ بیہاںں ایک مرح پھر خاص طور پر اخ اعات 4 اور 3 لآ پ اپ ازن 
کےں مکی تر ہی کرت پل ۔ ی1 پک ٹاکی ںآ پ کے دز سے ماد ست مس ہوتی 

ہیں۔اس بات کا ا خیال رشح سک اخزاعات 2 اور 3 مآ پک سا والی ران 

فرش ےہزازی ح ایداورک اگوی ہو ھا ماخ اما کو یوقت 
دتے ہو دوصرےطرف مھ اہر مھیی۔ 

اپی گی تترما جن کن 
پھیلامیں بانمیں پائوں کا بائمیں جااب 
ہواوردانیں پا ؤ ںکائ رخ تھوڑا بانمیں جاب 
کو ہو ساس انور یں سائس اندر لیت 
ہو بائمیں جانب م لکھاکیل اور یچ 
تک جانمیں اوہ اپنی دانئیں یی باتھیں 
پان کے باہ رکا جاخب فرش پہ رک دیی۔ 
نمی اج کو پیل اکر ادیرکوا ٹھا نمی اور ہاتمیں 
اتھ کی اگگییں کے پیروں پر نظریی 
جھاتیں۔ 


7-۲ سوسود: 7ےس م میں |7 اعات 
آ سان لوگا آ0ا نع اوران مل ا7 اعا 


امسحت 07 
ایک ق‌ٹزیادہہو-ا ب اپے بای کلم د ےکر امیا لکوا کے اویہ لآ 4- 
اور اتی سپ یکو بانمیں پاوں کے اندرکی طرف فرش پےرکود یی ۔ دانجیں پاقیاوردانییں 
پا لکو یک ائکن یں لات ہو ے اینادایال پازودا کی کان کےاو پر سےسیدھاآ گےکو 
پل د میں _اندازکوقائم ر کے و ے ہوں قو ڈگ ہیں او ےکی جاب رنں۔ 


اتراغ"3: 


0 ۶ ؟کو"" 


7آ سم اوران یں ات اعات سو آ سان لوگا 


۸ر-- 


کو ہا میں ٹن کےاو پر لے میں اوردا یی یکو بامیں پا کے باہرکی جاحب فرش پہ 
ناد ی۔اپتے بای باز وکواپن بای کان کے او بر سےسیدھاآ ج کو ھیلاد مس اوراد یر 


کوکھیں_ 
کیا 


لوگ نی مو ایک گا ڑبی کے طور بر خیا لکر تے ہیں جس مس دہ اع شحورکی طرف 
سفرکرد ہے ہیں۔ ا لگا ڑئیکوروالی کے ساتھ چلانے کے لے انددونی اور بیردوٹی ور یہ 
صاف حم رارکھنا ضروری ہے۔ پالئل اىی رع جن طرح ہم اپنے پا تج دلوتے ہیں ہیں 
اپنے اندرونی ویک صاف رک چاهَل' برصورت یہ ہمارے جلررکے یرٹ ظلا کا 
صنکسل دی ہوتےکچ .ےک اس پک زگ کی ای مشعقوں ہیں جوقسم کےا ناک ان تصوں 
کوصاف اورسحت من جغالی ہیں ج نکوہم اکن اندا کرد نے ہیں۔ ان می نکپلا بدا 
(مفیہ 86)تت اکک( ات 124) یق جک ناک کے راس کی صفائ یکزاقی ہے دعوثی جھ 
کہ فا طور پر فظام اغبضا مکی صپائی کے لیے ہ ےا شی کون رکریاس (صف 409)اور 
اگئی مار( 282) ادروستدعوئی شال ہے نی جو گنی اعضا ئۓ ری کصحت مند 
اتا ہے اود باسقی جوکہ یڑ کی7 ت (6010) گی فا کی ہے شال ہیں-اعغکزیاسون 
با قا اتیگ لکیاجا فو مم سےذ ہر مادے مار کر تے ہوئۓ ذ ہن اورتواس 
کوتیزکر تے ہیں اور پتار یوں کے خلا فت مکی ھراحمت شی اضافرکرتے ہیں- 

آ نے کے سام ےکھرے ہوک اپنے سرکو مچی ھکیا جانب جک اکر اک ہآ پکو 
ضحنوں کے سا دی اندرکی جاب وانےسورارغ نظ رآ گیل 1 پکوروزانہ مت یکا لکرنا 
جا ہیے۔ائں کے دوطر یقے ہیں ۔سوتر تیآ پ 2 4اچ بی مو مکی ہوقی سوت کی ڈوری 
ایک نھنے سے اندر داش لکرتے ہیں اور مضہ کے رات باہ ہکا لے ہیں اور پھر یگمل 
دوسرےنھنے کے ذر یرد ہراتے ہیں ڈور یکومنہ کے رات باہ رکا لے کے لی ےکھوڑی 
میمت نکی ضرورت ہوگی ورنںشتض اوقات ہیڈددی بات گے ٹس چگی جال ہے 


آ سان لگا - 203 آ سن اوران مل ا7 اعات 
سے ینیشن ما فی ایک نتھنے سے اندد داش لک تے ہیں اور دوسرے ن]ھنے سے باہ رلکا کے 
جاتے ہیں ۔ اگ رآ پکا دوس رانقن بند ہوگا تے ایآ پ کے منہس مع ہو جا ےگا ےآ پ 
اہ پیک کت ہیں ۔ دونوں اطراف یگ لکر نے کے بعد بادی پاری دوٹوںنقتوں ے 
ہواخار کر کے فالت پا فی با جرثکال دیں- 


سوتر تی : 


ڈور یکو ی مگر کین پا 
میڈ پولیں ا کواپے نتھنے کے اندر 
سورااخ میس داش لک ی۔ ج بآ پ 
مس ںکر ی ںکہ ڈور یکا را آپ کے 
نہ کے انور سے پا رشن لآ یا سز الگ 
ڈا لکرا ےپلڑ لیس اوراے؟ ہت ہتہ با یمن لیس 
مکیاجا: 

اپنے سرک بائمیں جاب جھکا لی 27 
اوراۓے وانجیں نھن میں ٹونٹی وانے برشی 
کے زر یچ پانی ڈائی اور بای ھن سے 
رہگ لے جائمیں۔(یا منہ سے باج رثا لے 
جائیل) 
وسترصوئی: 
گی وغے یش ایک مرح سمرے خالی یٹ ا بش لکرتے ہیں۔ائ کل 
می سکپڑ ےکی پنددو نٹ لی پاشگل لی جائی ہے۔( پٹ کےکنارے تر پے ہو ہونے 
اکسج کیکئی دھاگادغیرہعحد نہ ہو کے۔ )پھر ے؟ بت؟ ہمہ ایلیا جا ہے۔ 
ایل ےمد ےاورخو را ککی نکی می موجوشغم اور فا سد مادے دخیروصاف ہوجاتے 


آ کن اوران ٹں اخ راعات ادا آ سان لوگا 
۳ و ہو پہو ا۔7 
72 پ ہرروز چندا طز ید نگ نکی ش کر تے ر ہیں و وقت کے ساج ھپ پورگ پا 
لنے کے قائل ہو جانتیں گے۔ ا سکیمش قکرنے کے بعد پکودود کا ای کگلال لی ینا 
جا ہئے۔ دسر دعولی کے لیے یک ت ببیت یافقۃ لوگ استادکاہونا ضروری ے- 

ٹکو مکرم کین پائی می ہگ 
یس پان یکو چو تے ہوۓآ ہتہآ ہت 
یکو کے جا نہیں .جس قررفل بت ہیں 
لجا نہیں پھراےآ رام ارات اپے 
علق سے با یں ۔ کم 


ا ی: 

اس میںآپ پیٹ کے مم رکز می جے کے سزکویلویرن کے انداز بی ںکھماتے ہیں 
یوک ہآ پ ایک اریمس لکوجرکت دک وشن کر سے ہیں جس پ ہین شعوری 
کنٹرول حاص لیس ہے اس لیے ام مل میں فجراورکنٹردل دوفو ںک ضرورت ہے گنی 
سار( صفہ 252 )کیئشم ا ن۲ لکو ہلان یس1 پ کے لیے عددگا رخابت گی ۔ ان 
عم لکوشرو حکر نے کے ےس لکومیحد کر ن ےک یکیشن لکم میں انل ط ری پ کے پیٹ 
کے درمیان ای کتمودئی اچھار پید اک ےگا۔اب با نہیں اتھ سے ناکود باتے ہو نے مل 
کودایں جانب کت دی ےگ یکوشن لکر میں پچلردانہیں ہا سے ننچکود بات ہو نے سل 
کو با نمی جاحب کت دی ےک یکوشت لکھ یں ۔آ خرکا رآ پ ایک مکی رح چھوارلکت 
پیداککر نے می ںکامیاب ہوجا میں کے جوکہاندروٹی شکھی اعضاکو بب ت تق یت د قۓ کا 


پاعشطی ہے۔ پیٹ معد ے انڑیوں اور رکمقبوط بناتا ہے ماہواریی کے مرائل سے ۔ 


خجات دلاتا ہے اور پان کے بہاڈ مل اضافگ ھت ے- 


آ سان لوگا اپسییو 


پاّل: 


آ اوران مل اتخراعات 


انی ایق رے اخ پر رت ہو ےگھنو ںکفھوڈ اساشم د پت ہو ے پاتھ 
رافوں پر روک رکھٹڑرے ہوجاتہیں۔ساا باہ رای اور یدیان بندھ (صفہ 93)اخقیار 
کر یں۔ درمیائن دالےسس لکوشیحد کر تے ہو ۓ ریغ کے پھلو کا فکوسکیٹ ری (ا یر ) 
اب ارگ ادگ افو ںکودرافوں پردیاتے ہو ےس لکواطراف مل مکت دمیں۔( یچ ) 

انار یہ یچ والی انیو ںکاصا فکر نے کا ق نی طر یقہ ہے ۔ اس کے 
یے امتڑیوں کے اندد پالی لے جایا جات ہے ۔ پان کی ٹیوب پ بے ہو ےآ پ گول ‌ہرے 
دای چا راک بکومقعد کے اخدر لے جات میں ری ان بنداورنا و پگ لکرتے 


ہو ئے پا کواہ کے ہیں ۔ یدب با ہ رکا لے کے بعد وی ۱ 


وت ہیں پھر باہرخکال دتے ہیں “ھ0 
ہنا نکی سآ پ نا بیداکرتے ہیں تاکہ پانی ری طور براویرکھٹچاجا کے۔ 


سج 


کہ __ تل 


ہت زندی کا چھر 


”وع“ عمراورمو١ت‏ سے ماورا ایک پک اور الم ففر 
ہے۔ اےآرخھاگھا جانا ہے نی انسانی کے اندر ال جانے والی 
روغ (چر ند) 


گا ینیم ربھر کے لیے روخھائی مہ کر فی ےئیک ہ ہیور ندگی کے 
تام ہاو ں کا اھا طکر نے والاعلم ہے ۔ یش سکو گی کے تما مراعل اور حالتق یزیت چم 
آ پگ بنانے کے لیے تبد ‏ لکیاجاسکتا ہے۔ ہوسکما ےککمشرو ا می سآ پ لوگ 1 ستو نکی 
طرف ا ےآ پکوححت منداورد بلا رکھے کے لیے موجہ ہو ے ہو ان جیے تی ےآ پ 
بد یوں کے مراعل میں داخل ہو تے لے جایں گے پ بش سکی مشتوں اورمرا ت ےکی 
اہمی بھی وا ہوٹی چگ جا ۓےگا۔اس باب می ہم اپن یملف انفرادی ضرورتوں کے 
مطا ی7 سفو ںکوا خقیارکر نے کے ط ربیقوں پفورکر میں گے۔ چم نے خصص وی توجہ کے لیے 
زدگی کے تین ماع ل کا اتا بکیا ہے جک ز چیا کین اور بڑھابے پیشقل ہیں لین 
کان میس سےکوئی ایک م رعلبھ یآ پ سے مطا بق ٹنیس رکتا بی ربھ یآ پ یہاں دیے 
جے موا سے استفا دو حاص لکر سے ہی ںک ہآ پ' یادئی پشسست کو سفو ںکی اس 
تعیب کے لے بفیادہناتے ہو ےا پے نقظطآ غاز سےح سط رآ کے بڑھ ستے ہیں۔ 


آ سان لوگا اسیو زندگ یکا پر 


دہ جوافوں اور پوڑول دونوں کے لیے ایک پیصی بنیادیی یت رسکتتے ہیں۔ چو لکوبیسار 
عمرایک جحت مندز ند یگ ار نے کے قائ بناتا ہے ۔ اتی فطری کیک اور ان کے اجسال 
کی بدوات دو یہت جللرا نآ سفوںل میں مہارت حاصل لکر لیت میں اور لوگاکراٹشتں ان کے 
ےپ رطف خابت ہولی ہیں فو نیو جوانوں کے لےبھی ا سکی مشنقیں ببت سے فو ائ کی 
عائل ہوکت ہیں ۔ جیید بن یا نیٹ کے تمام تر اماات بہت جلداقماداورسکون میں 
بدل جاتے ہیں ۔ پرانائم اور مکوسکون د ہے کےعل ری ا علور ران جذ اتی مسائکی سے 
نی ےکی بہت مة نر اورمددگارہو تے ہیں جوکہ جوال یی رف سف رکال زی حصہوتے ہیں- 

کی خو اق نل کے دوراان ممکنہ حد تک محمت مند اور مال طور بر طاقت ور 
رپے کے لیے لوگ کی طرف اس وقت ر جو حعکرکی ہیں جب دہ اپنے چٹ مل اپنا پل بے 
اٹھاۓ ہہولی ہیں نی مد لکوتم دیناقد رت کے شی تر ین جھزوں میں سے ای ہجڑدے۔ 

بیدداقعات کے ایک ا ہے سلس کو تر کفکر نا ہوتا ہے نجس نے اگل مت یا اسی 
سای یاااس ےلگ بحدکک جادگیر ہنا ہوتا ہ ےکی ایک غاق نکا جسا ی ذپئی اورروعالی 
لور بر خیالی رکا ال سے یادہاہمکوئی اورو ٹنیس ہوتا۔ اگ رآ پ اورآ پکا تیون 
سای اس دوران ا نآ سفوں کا ایک چا ممول چاربی رک ہیل تو بعد می ںآ نے وا لے 
مات ےآ پ بپڑے سکون او رآ رام کے ساتگز ری لکی جوکریل کے پسے مصروف 
تین مینے ہوتے ہیں۔ 

زی کے خرىی یے یڑ بڑھا بے میس 7 سفو ںکی آ ہش ہآ ہت اور شون 
ترکات ذ بن اورشسم دوفو لکوجوان او نھرک رن کے لے بہت اہم ہوکی ہیں ریفس 
گیمشقیں دم کو1 سج نکی وافرمقدارم کہ نی ہیں ۔ بہت ےآ س نکری ب بیٹےکراور 
کو یستر پر لی کر انحقیار سیے جاسکت ہیں ۔ اگ سی دجہ ے؟ پ؟ سفو ںکوجس ای طور پر 
اخحقیارکر نے کے ا لکیں ہیں 1 پش تقصور می بھی اا نکواد اکر سک ہیں ۔ بی کی 
ایک بہت خد یشمی ہنیگن یران بہت سے فو ائدکی حا ہولی سے جوجسمالی مشحق سے 
عاصل ہوتے ہیں۔ بہت معمولی مرکا تگھی جب پور ےشعو راونس برلےج د یے ہو ۓے 


زندگ یکا پر اسیو آ سان لوگا 


اداکی جا یں وہ سنوں مسج بل جوجالی ہیں ۔ اگ رصلابت عص(9[٥۲٥1ء3)‏ 
تھو ںکود جا نہ انداز یں لا کی ہےٹذ اس کے لیے بیجھی ایک آ سن کے اشر ا کا عائل 
ہوسکنا ہے ۔ج سکوگمل انداز سےکرنے می اسے بہت نی حاصل ہوستی ہے۔ 

بھم یس سے ہرای کی ذندگی مج جذ بائی دبا کے حا تآ تے ہیں خواە ہے 
طلازمت کےتبد مل ہو ن ےکا معاملہ ہو بای سے تعلقا تہ مضطع ہون کا حادش ہو یا او 
وی تر کک رن کا متلہ ہو۔ ان خما ممحات یں لوگا کی با قا عدہمشتں شد ید طوفا نکی 
حعاات میں ایک سام لکی حیقیت رلصتی مہیں' جو پکوحخظظ او سکس لکا ساس د ہت ہیں جس 
کی آ پکوا رتضضزورت بل ے ۔ ہمارکی بہ تک بر یناخاں اورخوف مارگ پت 
ذات کے بارے مار ےفلومف وضو ںکی پیراوار ہوئتے ہیں ۔عحمرف ا لاوقت جب 
1 پ اپے اند رم جودا نی ذات تیچلقی جوڑتے ہیں جک ن قائل تبد لی اور انی ہے 
آ پ زندگی کنیب دفراز کات اورسکون کے ساجه نے کے قائل ہیکت ہیں - 


زی 


پییں می پچراٹھاۓے پھر نے کن بت لھتی ہو تے ہیں' اور جنر جاے 
ہیں ۔ پہلاتمل نمائصس طور پر در اف کا یک سفر ہوتا ہے اور ایک بی بی تپ یو ں کا 
عرصہہوتا ہے ۔ او رآپ نصرف اپنے عم کے ذر بیج ایک نئی ذزندگ یکوشخم دیے یس 
محروف ہولی ہیں بگہآپ کے جذ بات ذ جن اود روح بھی ام کل میمش مروف ہوئی 
ہے۔آ پک حمت اود عالات جی ےبھی ہوں لوگ آ پ کےمل اور پیدائشی ک ےل مل 
تن حدکک بہت رک پید اکر نے کاباعث طذما ہے ادرابداسے جیا جئے کے پردان چچڑ نے کے 
یے شیت ماحول مہ یاکرتا ہے۔ اس کے علاد ہآ پ دزن بڑ ھن" یٹ بل کس نقانات 
اورکردردیییے سائل سے پگی رتقی ہیں ۔اس جے میں ہ مآ پکو با ممیں گے ضرورت کے 
مطابق اپ 1 سفو ںکوسی طرع حدم کر ہ تل کے لیے صن شک من تتعارف 
گروا یں گے ا ورای ورزشیںنکھا نین ےجو پک ان نل کے لے جا کر 


آ سان ہکا آو دا زندگ یکا پھر 
گی ۔(ا سمارے ھھےکوفور سے پڑھی ابد یھ ر کے لوگوں کے لے د ہے گے ستو ںکا 
بھی مطالع ہک مس ان می بھی7 پکو چندمفید ہا تم لعتی میں )اگ ر1 پ نے پیل ی بھی 
وگ کی مشش لک بی بے ساد ہآ ینآ پک عحت اور بیدد اض فرکر سی گے ۔ چیہ 
سح مکوڑھیلا سچھوڑ ے* ٹس اورم رات ےکاقمل ق ارکل سے لےکر پیدائک تک سار ےگل 
سے لے کے لیےآ ‏ پک مددکر ےگا ۔ ہکرت میں دددز و کے ار ے می ایک توف پایا 
جا تا ہے۔ لوگا آ پکوعالل ٹمس ربج ہو ئۓ جیےے جییے واقحات سا ت ےآ نیس ا ن کا براو 
ات ساماکرا ھا ا ہے۔ لوگا کش نصرف دردز وکوآ سان بنانے یں مددگار 
ہول ہے۔ بللہآ پکوسی بھی مکی ہنا بی صورتمال سے سکون اورحوصل مندکی کے سا 
ٹن کے بھی تیارکرکی سے ۔ھرا ت اک ل یل کے دورائن بہت اجمی تکا حا ہوسکتا 

ہے ذ نکی ترک ت کا چائز یز ذ ج نکواپے اخددم مگ کر یی او رآ پکو ہرم کے خوف 
0 700 خاع اطع پہ پپیکے چے کے دق تآ پ کے لے سفوں 
یمضق پراائم اورمراتے کےیمل میس ایک معمو لکو ا مکرنا بہت ایت کا عائل ہوتا 
ۓے ۔ ےکآ مھ کے بعدیھی ہی عادت دیاة اد رتوکاوٹ کےلحات یآ پ کے لے مفید 
آت ول ے - لگا آپ کے لیے طاقتکا یک سرچش اور پ اک 2 
ر بای دینے والی مال جنانے جشل مددگارہوتا ے_ 


تمالگل کےام: : 


زعدگ یکا پھر تی آ سان یگا 
پ1 سنو ںکیمش کرری ہوں و جےکواپنے ساتھ رک کرت ہو ۓے 

7س 
تل ےآ خییام: 

یسے یی بیہ بڑا ہوتا جاجا سے ت زیم شدہ 
سن فانحدہ مند ہو تے ہیں۔ با تقاعد ویش یآ پک 
آپ کے شع میں ہونے وا ی جپرلیوں سے آ گاہ 
ھت ے۔ 
مات وو 
)2 الال مرن ک٤‏ لیے اک 
خماندار وقت ہوتا کاپ جس انداز ےآ آ پ میں 
کرتی ہیں سوچی ہیں ووا کے بربھی اش انا ہوتا 
ے۔ ات مراتیے کے ایک مھ جے مںپ کم میں 
مو جود ےک شور طور بر پرا کیج 
1 سفو ںکی ہش کا کوشوارہ: ے 

ا سںگوشوارے میں7 سنوں ١‏ 
طور برمفی رآ سنوں کے نے انداز شا لکر نے کے سات ساتھ جیا دی پشست یس د گی 
1 سفو ںکی ترحی بکوقائم رکھا میا ہے 77 202.00 یی د یگئی ہدایات کے 
ساتھ استعا لک میں اور لگ رآ پخقرنشست یا تن شرو ںعکرنے والوں کے پروکرام پہ 
عم لکرن چا ہتی ہیں ضف 78 787 برد یئ گے چپاٹش سے بددھاص لک یں ۔اگھآپ 
پے ہی ای ک گر بکار لگا کی طال یلم میں 2آ رم 
اٴ سے کرتکل تائم رہ سے۔اس وق ت1 پکاضم ایک پارمون ار کرتا ہے سے 
لسن (101پ×018 )کہا جا تا ےلآ پ ابآ سنوں میں ایک موی پپتریسوں 
کرحکتق ہیں کاصل خوا ءکتا بھی بڑ اکیوں نہ وکیا ہوآ پ اپنے ٹٹنے وا لے سفوں 


آ سا گا و زندگ یکا پھر 
خائ طور پر پ مآ نکمشق جادی رت ہیں۔ یہ ٹیٹے دال ےآ نپ کے لیے 
خی ابعیت کے حائل ہہ ںکیوکہ ىہ پیدائشل کے وقت یڑ و ک ےکلہ می بددگار ہو تے 
ہیں ۔ ای ططر ںکھڑرے ہونے وا لے کن ہیں لی کہ بہٹانگو ںکومعقبو مذکر تے ہیں چوک 

جےکواٹانے می سبول تکایاعث بنا ےکیوکہ چھے یلام دالے تین سن (مڈ کی کسی 
ٹیش ماگ 1سن اورکما نآ من ) ریغ بر تاة پید اکر تے ہیں اس لیے ہم نے ان کے 
عقباد ل تو یز سے ہیں ۔ اپنے مکی آ وا زکو سل ےک یمکوشش کر میں عاللہ ہو نکی صورت 
میس آ پ ز یادہ بت رطورکج یسک ہی ںک ہآ پک اکرکتی ہیں او رکیافی سکرتیں' اوران 
یی ضرور بات کے مطابق 1 سفو ںکوکیے اخقا رکرحتی ہیں ۔ اگ رآ ب کی من جس 
تلیف یاد ا سو کر بی نو اس سے باہرآ جا یں ئن بہت زیاد وآ سای ےج یکام 
نہ یی۔ پچ ہآپ کے چیدں میں یں کےمسلز اود رم کے اندر موجود ایم وک فلوڑ 
(١01ا)‏ ۴م )کی یس پودی طر حمفوظط ہوج ے_ 
شتک6]ناز: 

مصمول کے مطابقی چندمنٹ کے لیم مکوڈ عیلا سچھوڑ تے ہو ۓ شس ت کا 
آ ضا نک ہیں۔ اگ رآ پ سا ؤآ س نک‌نکلیف دہشھسو ںکرددی ہوں تو صفہ 211 پ دیاگیا 
ترمیم شد وا ندازاناتمیں سے بیسے بی بڑاہوتا جاۓ یئ لی ککراداسیے جانے وا نی 
ین سے باہرآ نے کے لیے بای طر فکھو مکر پاتھو ںکی بد سے او یر ٹیہ : 
پرانائ بہت اہم ہے یآ پ شل اور جے میس برا نکا مہا تج دکرتا ے کین اندر لے 
جا ےکی مقدار بڑھا آ ورای کر گی خر ک موا اک رش 
مرکوز رحس فو یک ل1 پکوپسکو ناڈ ہیلا اورکنڈ شرول یل رگا ۔ 

سور خککارکرتے وق تآ ‏ پکوجسمالی انداز می تھوڑ یہی تمہ مک نا پڑے 
گا۔ نمائ طور پآ خرکیمئیتوں میں ج بآ پکا چٹ بہت زیادہ پھول جاتا ے۔سور 
ار کے نے مخلف ما ی عالتقو ںکی ترحی بکوذ جن میں ماز ہکر نے کے لیے صفوات 
58 برایکنظرڈائش۔ 


زنگیکا پچ اس 


سوررج نار کے آ سن 2 اور 11 
( ےکی جانبم) یآ پ اپے پاتھو ںکواوپھ 
اٹھانے کے ہججا ےآ پ انکیں اہی کوٹھوں پر رکھ 
تی ہیں اور تا کو پشت کے مہ صے میس لانے 
کے سے ماگھو ںکو تھوڑا سا پچھیلا دیں۔ آ سن 
6ر 7 کے درمیان جب ”خول کے مطاب قآپ 
کا پیٹ فرش کے ساتھ رکڑکھا نا ہل اپنازیادہھ 
وزن اٹھانے کے یپ ا تح استعا لکر مس اور 
721 نے مت شس وت 


آ سن 3ادر 10یس (1 گے جاب 
م) یں زیادہمنلنٹی بنا اک ہآ پ بک کو جک میا 
کرنے کے لے ابی انی تھوڑی ہی یں 


ان چندیینوں کے ےآ پ صرف ایگ ٹا تک اٹھانے ولا انداز اخقیا رک بی 
اور دووں میں پاری ار اٹھانیں (صخہ 46) 7آ پ بوڈ ھے لوک کے اس کی ترمیم 
شر رشل بھی ستعا لکرق ہیں (صفہ 238 ) دوفوں ٹاگمیں اٹھانے وا نے1 سن سے 
و ایوہ یہ یٹ تاد اکمتاے۔ 

اس کے ہجاۓ عامخواحین کے ل نکیل و ےگ ےمنصدویصس 7س نکی شقن 
کر جو پیٹ کےمسل کو یف رتا پدا کے مضبوما ررجھے گا۔ اگر ان مس زکی درست 
ری سے ورزش شک جاۓ فو یہ ج ےکودرست عاات یں رن میں مددگار ہو تے ہیں 


سا 2 کے 
اپذا ہاں اور کے وووں 233 
آرام دہ عالت مل رت ہیں۔ 21 
پشت کے بل لیف جامیں اور اپے 
پاں فرنل پر جھواراپنے چوتڑوں ے ہہ کر 
قریب رنگیل اور ش ات یھ ررئیں۔ 
ماس اخدر یش سراورکنر سے او بر ٹا ” شی اود بانمیں جاخب بل دمییں۔ساْس باہ رٹ لے 
ہو ے وائیں نے بی جا یں ۔دائمیں جاخب مل رت ہوے یگل دہرانمیں اکا 
ورکند ھھےآ رام سے اٹھاتے ہو ے پیٹ کے زکوخقت ہوتا ہو امس و سکم میں اور ا کی 
تا کامائم رھت ہوۓ پرست جس پان رہ یدرز لک یں پر بترم یچ لی کرشم 
:عیلاھوڑریں- 


کے مل او و رکنرعوإ ں کے م ليکھڑرے ہونے وا نک سن * مم یآ من اور 
.۰ھ مل کےدو ران ہت مفیآ کن می ںکیوکلہ یہ پیشت کے مل صے ٹاگو ںکی 
را نوں اور سلزادر ہی کے مچے ےک سآ رام ات ہیں ۔ یہ پیا کے بعد 
مک ابقی درست عالت مم دائہں جانا بھی فی ہناتے ہیں اہم ابتائیہفتوں کے بجر 
70 1 فو لکواحقیا رک نااورائم رکھنا قد ر ۓےتکلیف دہ ہوسکتاے۔ اور پکاذاز ن اٹم 
یتب یگ ہو کنا سے ۔الر1 پان ؟ سفول ش مل مہات دفتی ہیں بھی آ کو ایک 
تم ایک مر مل پگ لکنا اہ ےادر جیا ںبھیآ گے جانے مش٥‏ پ ٹور یت 
سو کی فو رآ ٹیل رک جائہیں۔ اگ ہآ پ لوگا اب شرو کردقی ہیں تے اس کے شھ 
کے ات ےس لج رس سی 
وڈ بہت فدہ حاص لک نے کے نی مرائل 32/4( تپائی )کیئش نک یں۔ جب مرعل 
کے انداز سآ پآ رام دو یں رکرنےکیں تو آ پ مرعلہ چم اویہکواشھ تی ہیں اور 
جعلہ ہش قد اٹک پانؤںآ گے نے اق ین ین ۔مرعلہ ا ی لآ پ تم مک کے ایک وقت 
ایگ ےکم دی ہودتے او پر اٹھاسکتی ہیں اودابٹی یڑ کی پڑ قکوجس قررسیرعا 
کن میں سید رکھت ہوے اس اناو برق اررکیس اورکہرے انس لیں۔ 


زندگ یکا گر ا یسور 


ھم ری 7 من( جلیاکاد پ4 
دکھا یا گیا ہے ) سیل آ کن (س ر کے مل 
کڑے ہونے والا آ من ) کے بہت 
ے فو اھ دیتا ے۔ جب کک آ پک 
بہت زیادہ مہارت نہ ہو مزب ھآ گے نہ 
جائھیں۔ تا ہم اگ رآپ اپنے آ ‏ پکوتیار 
محہڑ کر ہیں ہیی صرفل کے ایترائی ولوں می دنوا رکا سہارانےکرگ لآ سن 
اقیارکمکی ہیں د یوار کے پا س کشۃ کی فکراس ط رح شیشی ںک یآ پ کے چوتےد یوار کے 
۳ وب انی چائی (مرعطہ 3) اس رح سے بنا یآ پک یکہاں 
گھٹنوں سے ورای ہیں اور پوزشن اور 8 یآ جات!یں۔ اب مرعلیۂ 6 یں اپنے 
پاؤں دواد بر رھت ہو ےآ ہت ہتہاور باب اکرقدم برقدم اد پر نےکر جائی کہ 
آپ کی گی ال یھی ہدیا .اس دورانن ج ب بھی ضرورستجمنے کم یذ ازن 
کو برقرارکر نے کے لے رک جانمیں ۔ اب اذ کوقائم رھت ہو نے جاک بادگ اپ 
گی د یوار ےا ٹھالیس ۔ دلوار کے تنا تجھ ون ےک وجہ ےآ پ مس اعد پیداہوگا اور 
گر ےکا خوف پیدانئیں ہوگا۔آ سن سے باہ رہن ےکیلےے دوبارہ اپنے پا لاد کے 
ساتھ لک رقدم بقدم یچ تجیی۔ 

مل بات میم دوس رن لسن کے 
بعد چے کے انداز میس 2ف 52) ما ا ںکی نے 
زیم شدشل می ںکٹے بی اک (جی ا کہ 
او برادرصخہ 227 بردھا گیا ے )7 زار2 مسا 
مو کے مطاب نآ جا ے- 

کندعوں کے ہلآ سن اور لآ سن کے می ےآ پ ا نکی ترمیم شدوصورتل 
اف 249 ) یگ لکرس ہیں ۔اگ رآ پ نے ہوگا میا شرو عکیا ہے نزعض لیٹکرداوار 
ہے سہارے اپے پاش او یکر نے بر اکتق اکر ہیں۔ ن لآ سن کے بح ھپ دیوارے 
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آسان لوگا یں[ زندگ یکا یگر 


سہارے ٹاگیں پھیلان ےکی ورزشی ںکر سکتے ہیں چی1 س نکوسمول کے مطابق اخقیار 
مب بن پر دگ کوٹ کر نے کے لیے خمائصس طور پرمفید ہے ہی لآ مین کے لیےفرش 
بر لیٹفکراو پاش سکندھوں کے ہل دالے؟ کن سے بی 1آ من می سآ نے کے لیے پیٹ پر 
بہت زیادودباد یڑ تاے۔ ۱ 

آ مک جا بن دا لےآ سن 
شی بپٹی مو ن7 من یس اپنی رانو ںکوکھول 
کر کیل کہم اکر ن ےکا خاص خیال 
بیس ۔ جیے جی ےآ پ کا بویٹ بڑتا جاۓے 
گا پ جس رآ من (س رٹ بہ نے جانا) یت 
زیادہآ رام دوگس و ںکر بی یگ ج 22ھ 
ککتہر یڑ کیپ یکوسیدھارکنا ہوتا ہے۔ ج بآ پ عالممہو لگا آ پکا یھی ٹ1 پک 
رٹ کی پک یکوسیدھارنایاددلاتار ےگا- 

آپ کے1 سفو ںکیشست می سب سے بی تبد ٹی جچےکی جاب دا ٹم 


کے؟ سفوں کے جوانے سے ہوگی .آ1 پٹسو نکر می یگ یک تین جذیادئی 7 سن ( شی ماگ 


ٹڈ کی اوران ) صفحات 814 سے 86 چٹ پ بہت ز یاد٤د‏ با ڈا گج ہیں ۔ اگ ایا ہو 
اس کے بد نے ترمیم شد نیش ناک آ سن اود بی آ سن (صفیات 223-224 )کریق 
ہیں اورکھان ؟ سن (وہنور؟ سن )کی ب۰ گھٹنوں کے بل پر وا ,سن (صف 472) 
ال ھن کت ہیں۔ 

آپ اوپ دک 
تیم شد ہل میس اخ ے1 سن 
( لا یا چپ نھد )انی رق 
ہیں ۔ اگ رآ پکو کہ رو وت 
سہادر ےکی مار اپ ہاتھ 
گھٹنوں پر رکنکق ہیں- 


زندگ یکا پھر 1 سو آ سان لوگا 


کل تسا پ ھ رس7 س کول وا ظلووے 
چا شی کوک یع پڈہ کے علات ےککھو لے ہیں جس سے دددنہ وی کی دا تع ہوقی سے 
اد ٹاگوں اور یڑ دکی پڑی کے لے ےکوقو یت د تے ہیں ۔آ ‏ پکوریٹھ یسوی ہوکتا 
ےک ہآ پ کےجی اورکنول ؟ سن (صخےہ 89) پپیلہ سے بہت ہو جع ہی ںکیونکتل سے 
دوران یڑ وکا علق پان میں سولت پیداکر نے کے لے بھلتا ہے۔آ پکھفتوں کے 
بل ٹیٹینے وا نے7 سن خلا و رآ سن (صفہ 174) اور چروں کے مل جٹھنا(صف 226) 
کیمش نبھ یکر ہیں میفذرنخ کے سل نکی پیک مس اضا ذکر تے ہیں۔ اگ رآ پنس و ںکری 
ہی ںکیپڈھکی رکاش مل ئل یدب یہت زیاددد اڈ اتاپ آ پکزیادہ 
منئشی ری کے لیے قالزرے تیج کی جااب جک جا یں ۔صخہ 2358یہ دئ گنی اس 
سی اھ زیادہآ ۔انے۔ 

ری کی پڈا کم دسیے دا لےآ نکی 
تیم شد وشل کے لے ار یں جے اوج 
رھت ہو ےآ لق پالقی مارک رآ رام دوانداز میں بھ 
جانمیں لیو دکی قوت مہیاکر نے کے دل انا بایاں 
پاتھ اپنے دای کھٹنے کے باہرکی مت میں رین 
اواپنادایاں ات اپے فرش پر رکولی اور دعز : 
کو رام کے ساتھ دای جب بل دبی رت ا 
برقرار ریش او رگہرےسائأس ٹیش بج یکل دوس رک جانب د ہرائمیں۔ 

گڑڑے ہوک ری کی ٹر گکو بل دیے سے (او یپ ) یٹ پرکوگی دبا نل 
پڑتا۔ ٹاگیں ایک دوسرے سے او پگ ارتے ہہو ئے سی کیٹ ہو جانمیں۔ اپنے از و 
اطراف میں سید ھھ پھیلا لی اوراد پر دای ٹا ن کک مت می دع کوٹ دی جچیے دا لے 
بازو کے او بر سے دنھیں۔ ٹانگو ںکی اد کی دہ یکر میں اور دع زکودوسرئی جان بگھما ہیں ۔ 
کنڑڑے ہوک رکی جانے والی ورزشمیں مفید ہی ںکبوکلہ بہٹانگو ںکوطاتےر بای میں اور پک 
پا یچ اخراز مب اٹھانے اوردددزہ کے دورا ن قوت کے ساتھآ گےکو دنین کے موائل 


آسات لوگا آ ےا زند یکا پھر 


بنالی ہیں از ن وا لے] سنوں ک ہجو سے یں د جج گے بپھوکھٹرے ہوک رادا کے چانے 
وا نے ؟ سفو ںکی اختراعات (صفحات 497-200 )کی مض کر مس اورگارودا آ سن 
(صفہ 493 )کی مش نکر یں ۔ بی دوران خون میں اضا نے اور اگھری ہوگی ور یدو ںکو 
مند لک ر نے کے لیے ایک شا عرارورزشل ہے۔(ویھیں ور 39ج) 


ضر رووعح ضر ر240 

درخ تآ سن (او یر ) ایم کے فو ائ رکا حا ہے اوردوسرے و ازن وا لے 
1 سو کی طرعآ پکی فو کو مہتر بنانے اود ذ نک مکرنے یں عددگار ہوتا ے۔ 
سنوں کےسکونآ وراثر ات ؟ نے وا لے گہیتوں میں بہت مفیدثابت ہول گے ۔ درخت 
آ ین افقیارکر نے کے لیے مراع لکیمشم نکر میں ۔سب سے پیل (صفہ 193)ابناپاؤں 
الف ران کے ساتاندرکی اخب د اکر نیل ۔ اگ رآ پ ائ کو1 سال سو ںکرتی ہیں ت 
ٹج ککوا ٹ کن مکنول ا خداز یس لے جاتمیں جی اکنل مں دکھا امیا ہے۔جلد یآ پ 
یں بن رک کے1 من ا خقیارکر نے کے تال ہو جا نی ںکی .( نیس توم 240) 


زندگ یکا پھر سس آسانتوگا 


کچھ و سن : 

لوا کی دو طالبات جوکٹی سالوں سمش نکردہی ہیں ان یس ایک اڑسی نی اور 
ُاخنادصورتمال پیا ہوجالی ہب ےکدد ول کے پور ےعرصہ کے دوران اجکی ایی در ہے 
کے من ملا کو1 سن افقارک تی ہیں۔ یھو صر ف1پ می جذ یہ پیداکرنے کے لیے 
شا کی کئی ےتک پکوانداز ہ ہو ےہایگ عامل مکیا یوک نے کے تقائل ہوا ہے۔ 
می مدایات: 

اپئیلشست کے دورا نآ پ ج بگھ ایض مکا دبا مس ںکر میں بھی ش رک 
جا میں اد کی ای بدا مگرنے کے انداز ‏ یار یا رآ را مر یں نشست کے انام پہ 
سا آ من با لی میم شند وعصوفزت (صفہ 227) ی سکم ازکم 40 من ٹک کل را مکر می 
اگکراس سے زیادہکر یں فو پیر سے ۔ سے یآ پ کا تل 1 کے بڑ ےا“ ہہس وںکی 
وی مو زور وہ یں کا ور بے 

گی شی دنن ہو کھے؟ پک انان کک کر جاہے بی وا کر اور 

گہرے سان لینایادہ ے زیادہ اہم ہوتا چلا چاتا سے ۔کقیبت میں7 پک ابتدائی اور 
آ خر آرام کے و سے میں اضافہکر تے چلا جانا ما یی ادر این روزمرہ کےمعبول میں 
آ رام کے وفو ںکوشام لک نا چا بے ۔اپنے آ رکآ رام کے و تھے می ںآ پکوصخات 25 
سے 28 پر دئیگئی ترحیب پگ لکر تے ہو ۓے تم کے ہر جے کےسسل کو بارکی بای تا 
دتے ہو ےڈ عیلاجھوڑد بنا جا ہے اورصحہ 227 پر دیگئی ‏ دکی ورزشی بھی شا لک تی 
چا ۔ یہ ورزنٹیں بتقدرچے آ پک پا نکر انی ںگ یکرکون سےمسلز تاذ مٹشس ہیں اور بچھر 
یں شعوری طور رڈ ھی اکر بھی ھا می ںکی ۔آ پ دردزہگی ھموں کے رمیا کو 
ڈھیلا رکھنے کے تال ہو جا می سک اود اس ط رع تھکاو ٹک شکا رگج ینیں ہو ںگی- 


حاعلخواٹٴین کے لصو سک سن 


یے یسے بی بڑ ےگا آ پ مس ایک ول ین بیدا ہو چلا جا ےگااو رآ پکو 


آ سان لوگا چوس زندگ یکا چچھر 


پوض ہچائی می من معمول کے مطابیق اداکرنے میس دشوار یکا سا مناہوگا لپ ا لے 
ہے دانے با دق وہک یب خہو نات ہیں انان اود لک رام 
پچاتے میں' یہاں دی مآ سفوں (اورصفہ 242ب دیے گے آسن) کے ساتھ 
تی کرک ہیں ۔اپنے سمول کے تیچچےکی جا ب نم وا لے سفوں کے ہیائے جآ کن 
اور تر میم شد پنیش نا گآ من پیش لکر میں جوکہڈ ھل ہد ے پیٹ اورل کے نشا نا تکینخ 
کرت ہیں اور ماگو ںکوقة بیت بش ہیں اوراسی طر ؟ پ جےکو یہت رطور پر چویٹ یں اٹھا 
تی ہیں ا نہہینوں کے درمیا نآ پ ان شع مکو پیدائش کیل کے لی بھی تیا رکررہی 
ہو ںگی۔ داوار کے ساتھٹاگگو ںکو پچھیاا نے کال اور یروں کے تل بیٹھنا یڑ دککھو لت 
ہیں۔ اور یڑ وکی ورزشیں روا رفرج ےس زکوتقو یت دق ہیں -خ می اگ رآپ 
ضرو ریو ںکر کی ہیس تو ترمم شر وسا وآ آ سن انقیارکر سی اورسکو نکی نیندسونیں- 
ترمیمشد+سما رون گآ نل( کنیھوں کے مل ): 

کندرعوں کے مل الٹا کر ہونا ببت تا زگی بن اورقوت ہلآ سن ہے خائصس 
طور کل کے دوران جب زائد وزن ثگوں اور پش تکوتکاد تا ےلین اگ آ پکا بڑھا 
ہوا پہیٹ آ سن اخقیارکرنے میں ماج ہوت ہوق د یوار کے سہار ےکواستعا لکرتی ہیں- 
جب آ پ اپ ٹانگیل او یہ نےکر ری ہول تذ ایڑ یو ںکودلوار کے ساتھدہاتے ہو ئے 
آپ انا پجدوزن دیوار شف لکرکت ہیں1 پ اپ وداوزن سہار ے لغی ال ے1 سن 
کےسار فو ائکد حاص لک ری گی 
تشد وی ل1ین : 

لس نکوزیاد ہآ رام دہینانے کے لییے؟ پ ابی ٹاگو ںکو یلاعت ہیں یااگر 
آپ کے پاؤں فرش پر نہ کے ہوں ق ابنا کچھ وز نت لک نے کے لی ےکری دیرہکا 
استعا لکرسکتی میں ۔کری پہ رو لکادبلا ڈا ل/1آپ' پکو ایک مز بد فائ و یر حانل ہوا کہ 
آ پ پش تک بپھیلا وئش اضافہگ رگ لگ طر یکل ل1 سن انققیارکھ نے می سکامیالی 
عاص٢‏ لکرنے سے پل لگا ہے نے والوں کے ل یھی فا تد ومندہوکتاے۔ 


زی پر پسسر آ سان لگا 
اغیاط: 

ین نکر فی لکیرکری انی مک ےکس یں 
زی شدسارنگآگ: 241 

دواد کے ساتھ چون 
اکر اور ٹاگیں سیدی اوبرکر کے 
یٹ جا ئیں۔اپنے چیروں پر دبا 
ڈا لک راپنےآ ‏ پکو اتا ا ٹھاتمیں 
کک ہآپ نے ہاتھ ڈا لک اپ 
3× بہار کےسات قرم افازة 
ہو ے او کو جا یں ہا ٰ 
آ پک گیں پاش سیدجی ہو 
جائی۔ پھر ایک وقت میں ایی 
ٹاک (یا دونوں الشی) دبوار 


کب سس زندگ یکا پھر 


تیم شدہ سان گآ کن سے ایک وقت میں ایک یا ہیک وق دونوں پگیں 
اپنے یچ ےکی بر نے1 ” - ییا۔ا پچ ای یو ںکو کچچےکی جانب د پاکررکیں_ 
دیوارکے۔ تح گی پچھیلا ن کل : 

یآ نآ رام دہ اورتازگی بچیانے والے ہیں اور بڑے؟آ رام سے پیرالش 
کے یآ پ کے پٹ دکوکھول دی ہیں ۔فرزش پہ لیے ہدنے سےآ ‏ پکا د یڑ کی بڑی 
ییحی رہقی سے جک یٹک ٹاگیں بچھیلا نے وانےآ سفوں میں اکر ایک متلہہوتا ے اور 
جیکفرل اود دیوار نے آپ کے سادرے بو چ ھکوسہارا ہوتا ہ ےپ اپ لرگ انالی 
پھیلانے ک ےگل یں صر فکرحتی ہیں۔ اس سن مش آپ اپنے بازوفرش بر ڈھیے 
بچھوڑتے ہو ے امفعا لی انداز می بھی ٹانگو ںکوپچھیلاسکتی ہیں ۔( شی دیواراورفش شکولیور 
کےطور پر استعا لکر تے ہو ) 
د یوار کےا تی1 من : 

آپ پ2 اور پال دار ے 
ساتھ لگا کر لیٹ جانیں۔ پیروں کے .ے 
مکو ےیک دوسرے کےساتجھد لے ہہو ۓے 
ہو او رآ پ کےک_ٹنے ین ےکی جانب کے 
ہے ہوں ۔ اپ پاتھوں ےگھٹنو ںکہ : ت 
سکیا جانب اورد پوارکی جانب دباتیل تھوڑاسا 7را مگر اویل دہ“ نی 
دلوار کےسا تد بیروں کے مل بٹھنا: 

اپ پل کان سد 
ککھول لیس اورگوو ںکودوار : 
کے ساتھ جوار رکھ دمیں_ اج ات تد 
یرد لوا کے ساتھ دباتے ہوۓے 
اتھو کی برد ےگٹنو ںکو1رام 
کےساتھ با ہری جاب اور ےگ 


زندگ یکا پھر دو آ سان لوگا 
دہنیں۔ انٹزفع کے طور پر ٹوا کے ساتھد نو کو اطراف می ططالف سعتوں جن 
یلان ےک یکوشش کر بیی۔ 


اپبنے پان ںکانی حدتککھول لی اورگوو ںکود یوار کے ساتھ جموار رود یی 
اچ یرد اوار کے ساتھ د بات ہو ۓے پاتھوںکی یرد ےکھٹنو کو1 رام کے ساتھ باہ ری 
جانب اور ناکود ہانجیں ےت نت 
سعتوں ہیں پھیلا ن ےک کوش کر یں۔ 
پررکواٹھاناز 

یےورنل مکو طا تقر بنائی ہے اور بڑ ھت ہو ےکوسہارادیے کے لیے 
مل زکوتق یت د ربچ ابس کے علاد ہگہرے ساس نے کےک لکی حوصلہافزا یکر 
ہے اور یقت کے مل می لا کوک مکرتی ہے۔ تھوں اورگھٹنوں کے ہ لو نے سے 
1 پاي ٢‏ آ پکوطاقت دو رسحت من یسوی کر بی یگ" اور یھ ماوںل کے لیے درز و کے 
دوران بیسب ےزیادہآرامؤلوانراز ہوتا ے ۔ ن وکوا ٹھانے دای درز او رگ ر پڑھ 
71 تم 
پر دکواٹھانا: 


21 گھٹتوں اور پازوؤں ے بی ا نہیں ساس اندر لیت ہیک راو کی 
انم دی پشت کے نے ےکوسد سے رک نک یکیش لکر میں جھموں 
کی ںہ مک را زور کے اتد اورک جا ب چا ے حول سے 
مطابئق سال س لیس اوراس اندازکوھوڑی دم کیل مقر یں (ت اس و ٤‏ 


آ سان لوگا سس زنک یکا پھر 


2.۔ ساس اندیس اور یشت کے می تھےکاقم دتے ہوے ین کی جانبعحراب 
ناکھیں۔ اپنا ساٹ ھکر جچیہ نے جاتمیں اورسمول کے مطابق سان سلیی۔ 
ورزنش 1 اور 2 کو1 +ہتآ ہت کئی م جرد ہراتمیں ۔(وگھ رر 246) 
شمد دیس جاک : 
تل کے دوران ہہ روا شش نگ کمن (ص 84 )کی نت زیادہ 
موزوں ہ ےکیوکہ ىہ پیٹ پر د با ڈانے اقیر مکی جاب ایک اچچھاشم مہ یاکرتا سے اور 
ٹگو ںکومغفبوطا بنا نا ہے۔ تن مراعل بہشقمل ہے نمگردن کےعہروں سے شرو مم ہوکر 
یچ بچھالی کے مبروں اود یشت کے مھ نے کے مبرو کک جاتا ہے روغ یش ایک 
وت بی ایک مر مکی مت نکر سی ۔عمول کے مطا بی ساس لیت ہو ے ہرعر کو یج 
دہ کے لے ام ریس او ترک گے صرف اس وقت نےکر جا ” میں جب؟ پاپ آپ 
تیارس وی ںکرل - و 
یں کامیاب ہو جا می ںگی۔ پبرو ںکو جو کر ر نے سے بہت رکھیا پیدا ہوتا ہے لا نآ پ 
آ رامک خاطرا نکوفا لے پر رق ہیں- 


نج 


پانوں باہم جو کر اود اپنے تچچہ پاتھوں کی الگلیاں باہم سا رکھڑی 
بوجاتھیں۔(دوصرے صنےرتسوم ملا کر می ) 

1 الس ند لی اورمرکو تچ کی جاحبگراد ہیں ۔ اس اندازکوقائم یں 
اورہرے ساٹ س یں 

2,ے۔ ساأس افدد لی اور بھا یکو با ہرنکالے ہوۓ لبق تکڑنم دم بازو پت 
کےساتجد پک رریییل_ 

3ے۔ سا اندر لی اپ کو ےآ ےک بالیس اور اپنے بازو ییے لے 
جا یں اس کے بعد چے کے انداز یآ را مک میں 
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سان لوگا سیر زندگ یکا پھر 


ار 


5 اد گنا ہدابات کےمطا یگ لک یکن اٹائی ہوئی ٹا کشم دے 
کر یکو اپنے مرک جانب وڑ دبیی۔ جب ہہادت عاصل ہوجائۓ قز 
دوفو مراعل ایک می مکت مم کم لکری۔ 
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یآ سن چارو ںگھٹنوں اور پاتھوں کے بل پپییٹں رص یتم کے دبائے کے اغیر 
آسالیٰ ے انقیارکیا جاسکتا سے اور بقل ےوران آ پک گا کی مضقوکی مس مڑی 
آ کن کاقبادل ہے۔ بین پشت کے کے کو داد با سے اورٹاگو ںکو مضہ ما باج 
ہے۔ جو کات بیہاں یا نک گنا یں ان کے علاد ہہ خیش ا سآ سن کے ہنکس ارات 
کے ل کٹ ےکو انی کی طرف لان ےکیپھ یکوشت سک میں۔ 

۹۔ کشنوں اور اتھوں سے مل ہوتے ہوۓ ساأس اند ریش اورایک اتک -٠‏ 
اپنے ےکی جانب سیدگی بچیلا دی ادرساتھ ہی اپناسراو کو ٹھا نہیں ٹروگی و تیں: 
آ س نکوتھوڑی دم کے لے قائمرجیں ۔سمول کے مطابقی ساٰس لی پچھر یرورنٹیش پہ مقعداورفرع کے سلزکوقو یت یچاتی ہیں اور یں صحت مند 
سأ باہرنالتے ہدئے ٹاک یئ لے میں ۔ دوسرکی ٹانگ سے بجی عق ہیں۔ ایک ای الاسح کک عل رح یہ ادا طرع پھیلتے ہیں اور رآ معمو لکی ات 
مل دہرانمیں۔( تو ردوسرے منے پردیھیں) سآ جاے یں اور یئل 9 بعد پیدا ہو نے والے خلا غرج کا ڑعنک جانے یا 


ند یکا پھر ری سان وگا 
شا ب کا م۱ ارح ہوتے ر نے کیے سال پیدانیں ہو تے۔ ان ورزشوں کے 
ذر ہیآ پکو ہے مسلز بیرکنٹزول پیا ہوتا ے او رآ پگ طور بر پیدائنشی کے لکو 


ان بنا نے نے لی ماوق کریکئی مین ۔ 
ورنلش1: 


اپپی یت کے مل آ رام دہ عالت مل لیٹ جایں نے ایک دوسرے کے 
از ین ۔ک رکوفرش کے ساتھھ دباتے ہو ے پیڑروکو او ہکی جاخب اٹھاتہیں ۔ سانش 
زخدرلیں رانو ںکو1 بیس تم چیٹچیں اور یو سے سلزکوسیرتے ہو چوتوو ںکوشیٹییں۔ 
اس عال تکو پاچ سکنن تک قائم گی ۔ انس اندرلی اورڈ ھیلاسچھوڑ دی 


١ ورنل2:‎ 


سو بے ر۶ ٦‏ جو م رھ 
می با سک ائ رش رالاس انکچ اورڈ ےکم وڈردمیی۔ 
پبروں کے یل مٹھنا: 

ابی خوا ینب نکی تی روایات میں فرش پر یچچ یھنا یا یر وں کے پل مھا 
شال ہوتا سے ان می پان کال بب تآ سان ہہوتا ہے ۔کیوگگہ ییروں کے مل شی 
سے پڑ وکا عل کل جا تا ہے اور ٹاگی تق یت عاص لک ری ہیں ۔ بی لک رکے ملہج کو 
دای رکتاے اوردوران خو کوٹ رکر تے ہو ے چٹ بی پکاساد اڈ ڈالتا ہے اورٹی 
کی شکایت سےنجات دلاتا ہے۔ اگ رآ پ چیروں کے مل شش کی عادییس ہیں نو اپے 
آ ‏ پکوسہاراد ہے کے لی ےک ری اسقحا لک یی۔ 
پیروں کے مل می نے کاانداز: 

شروش سہارے کے ےکی استعا لک میں اوراپنے جچوں کے بل شییں 
ورای یاں قد رج نچ لاگیں- 


آ سان لوگا اسر زمدگ یکا پھر 


اص طور پرتل کے1 خری چندینوں میس جآ را مکرنا بہت زیادو اہم ہوتا 
ہے1 را مر نے اودسو نے کے لے ایک آ رام دہ مال انداز افقیا رکرنا یت مکل 
بوجاتا ہے۔دوانراز جو بیہاں دکھا ے گے ہیں دہ مفید قپاول خابت ہو سکتے ہیں ۔ تشم 
شمدہ ےکا اندا*“(اد پر ) نصر فآ پکوآرا کر نے کے لیے ای کآ رام دو ما 
انداز اور گ ےکی جا ب ٹم مہ یاکرتا سے بلکہ یڑ ودەکے علا ت ےکوکھو لے می بھی مد دگا مر ہوتا 
ے منہ کے بل لیٹتے ہو ای کگھفزااو یہ ل ےآ نا( نچ ) چریٹ کے بوبچکوسہاراد تا ے 
اورساس لینے کی لکو1 سا نکرد ینا ے ٰ 1ھ" 
آ پ چگےا از شس کے دوفول پیک ںکو پاری ہارکین ادرکیئی میں بآ کے 
برکھی نل ف تر مز اخ حالف افش رک رع ہیں۔ شال ےکور رکا 
کے بل لت ہوۓ یٹرواور پشت کے نے جے پر د با ؤک مکر نے کے ل یےکھٹوں کے 
درمیا نی رکوکرتجر ہکرت ہیں۔ 
ترمی شد یسا سن : 

یا ندازقل کےآ خریی دفوں یل زیاد ہآ رام دو خا بت ہوسکما ہ ےکیوککہ یہ چے 
کےوز نکو پیٹ ے اٹھاک پور ےس نی مکرد تا سے ۔اپناصسرایک یادوفوں باز ول پ4 


یآ پ سانس لیے یں 1 سالی سو کر یی ما دم اور ایک ٹا کی کر اویہ لے ۱ 


ا 1 یں ۔و تے وت ے1 پ ٹاگگو ںکی و زلیشن تید کرت ہیں ین بھی دا میں ناتک 


زندگ یکا پر ا آسان لوگا 


چھوٹی یرمس وگ کی مشنقیں شرو حکردریے سے پیو ںکو ٹون یکم ارنے کے 
لیے مفبوم ہفیاد یں میا ہد جاٹی ہیں ۔اپنیفطرکی کک اور ازن کے مامتا یہ چے عام 
طور پر پانو ںکی ضبدت ز ماف وآ میانی ےخقل فآ سن اخقتیارک لے من رت زی ے7 تی 
کرت ہیں۔ بیو ںکی اکشریت فطربی طور ً۶ چو وی فی سے انی گن ٹھوڑ یىی وصل 
افزال کی ضرورت ہولی ہے درسیت انراز اخقیا کر نے مم ال نکی عددکر میں نان یاد 
ری ان کے سو ںکوز بر یناز ی ںا ن ےک یش :کر ںکیوکےانکیانڑیان 
او رسک ابی پروان ڑھد ہے ہیں ۔ اکر چے بہت بڑے نقال ہو تے ہیں گر و وآ پکو 
اپنے آ کن دوزانہ ا قاعدگی سے اداکر تے ہو ۓ داھیں کے و دوبھی شال ہونا چا یں 
گے اور جو ےآ پکر تے ہیں اہ لک نف لکر ن ےک یکوشن کم میں گے ۔ بچوں کےسللے میس 
صرف ایک مل ہو تا ہے اوردہ ے لو کا ۔کیونکہ یو ںکی و ہکا دوراےما مور پر یزیادہ 
ال یانئیں ہوا اص ور پربچھو لے بچوں کے محا لے میں انل مت ےکا بین تل بی ےک 
ا نکی وپ یکوتحر ککر نے کے لے اہ کو ای کجھی کا رنگ دے دی ۔ جی ےک اکر 
سنوں کے نام چاورول*“ پرندول اوددوسر لح لوقات کے ہوالے سے ر کے مے ہیں ان 
سے فاقدہ اٹھان ےک یکشن لکر میں' فلا جےکو شی رکی رح دہاڑنے دی پاسیرے کے 
شی اگ گکی طر سر ٹھاکرن مکھانے دمیں ۔ اپتی تصورالی قو تکو جرد ےکا لا ن ےکی 


آسانلوگا نوا ز ند یکا پھر 


ویش شک یں جی اک ہآ ک ےکا جا بکائم جات کے بند ہو ن ےک اط رح ہے کندھوں کے مل 
ال کنا ہونا رھ ڈ ےکیک پرموم مت کی طرح ہے ۔ موی عھرہی میں درست انداز مل 
ساس لیت کے رین ہکوسیکھ جانا ببہت اعحی تکا حائل سے ج ےکن ینف س کال سکھانے 
کے سے اسے ساق ک1 سن میں ل کر اس کے 7سي 
کےساق ھاندر با ہرساٹس نےر ا ہوا سے ھنے دی یکہ پیٹ کے انار پڑ ھا کے ساتھ 
یس طر ترتی وٹ نظ رآ می ہے۔ جب پچ بعر پاہونا ہو مرا قہکیئش بھی ہت 
مفید ہنی ہے ہہ ےک تج ہکی قوت می اضافہکا مو جب ہوتا ہے۔ جن سکولوں میں 
مرا قرکھایا جا تاہے وہاں کے استادوں نے بچوں می کلاس کےکام او رگر وی معاملات 
ایک دوسرے عق کے ھوانے سے بہت ذ یاد٤‏ مت سو کی ہے 


بڑھایا 


گا زندگی کے سی بھی صے میں شرو کیا جاسکنا ہے خوا ہآ پ پا سای کے 
یں یا ایگ س پا سالی کے ۔آ پصرف اتے بڑے ہیں جقنا آ پہحسو ںکرتے ہیں۔ 
بڑ اپ ےکا ز مان تفقیقت شل ایل تہرادور ہوتا ے جب آ پ جال اورروعاٰ دوول 
پھلووں سے اپنی ذات پر وقتصر فک سک ہیں ۔ مڑہاپے مس پمیشہ شی لآ نے وا لے 
اکر سانلضا دورالن خو نکا درست نہ ہون' جوڑو ںکا درداور پا ض ےک خ الی وظبرہعام 
طور پر نا کی ورزش غی ردانشمن دا نکھانے پٹ ےک عادات اوراتھلا ساس لی ےکی عادت 
اور دوصریی خُ رت منراٹہ عادا ت کا جھوی نضیجہ ہوتتے ہیں ۔ لن آپ کے مم میں 
اھیائے نوک ایک نا تال یقن قوت پا گی جانی ہے۔ اور ہوگا کی مشتقوں برک لک نے کے 
تو کے کے وق کی درف کک داز گی کا ب‌اۓ انددذیادہ 
انا ئیمحسو کر می گے اورزندگی کے بارے مش7 پلاسوزاوت تھی اد 
721 پ پچھدعر سے سے ب ےی او رکا کی زندگی بس رکرر سے ہیں فو شروغع می س٣‏ ہنتہ 
آ ہت اور بت رع فو ںکیمشفن کا آ ما زگ میں۔ ابا یچ د کی دارم اپ ورزٹول 
ےکر ہیں۔ پچ ر” نیا دی نشست'' سے بی سن شائ لک رلیں اور ہیں جیں ان ٹُل 
جہارت عاص٥‏ لک تے جا نشی بقد رم بآ کن شال لکر تے لے جانہیں ۔ عم رکے اس جح 


زنرگ کچھ سر . ساپ“ 


کات می لآ پ تصرف یہک رفس و لک یی کے بلہ ان جخ تش مکی ورزشو لکی فبرت 
آ پکو بہت ز یاد:ف اندگھی حاصل ہوں گے ۔ اگ رن لآ مک ن17 پکوقد رر ے مک میں 
ببوں تو ابتکرا ٹس اپنی صلاحیت کے مطا لق ان مس پھھترمی مکرلییں ۔عفہ 9> ای 
ق امھ مکی چند ایس ٹیک یگفی ہیں ۔اپی ذات پت شک میں اوراپی جسماٹ یکنردر یہ ںکو 
م۲ن ریس ۔اپنے آ پکوااس حدتک لے جان ےک یکوش نہک یں جہا ںآ پکا ساس 
چو جا ےلکن اکر ای ہوتا ہے سا1 سن مل اکر مکوڈ ھیلا چھوڑ د۴ جآ پ 
کے سا سکی رق رسمول کے مطابی ہو جاے۔ سات تی رربھی یاد رح شک ہک ہچ ل ےکی 
کوٹ تک یں اپے مم سے بہ تک ف تع رھتے ہو ۓ عددوی رٹ ےک یش شک میی۔ 
چنھ ماەکی مضتوں کے بآ کی بی جا نکر تبران رو جانتیں گ ےک ہآ پ دوگ مکر ہے ہیں 
جت نک پٹبھیب فیا ل کی ںکرتے تھے ۔ اک ر؟ٴ پنسو ںکرتے ہی ںکدیئ کے وت 
آ فو ںکوا فقیارکر نے کے زرکی هپ کےسلز بہت زیادوخت ہیں تذ بکرم پاقی سے 
کے یےکاٹی موںعل کا ہ۔ پرانائم اد رما ےگ مق جرروز با نا کہ یی۔ بڑ اپ 
ٹس درس تنس کال بت زیادہ اپیٹ رکتا ہے ( دیعب فی 79)اوزمراتۓکائگل 
آ پکواپے ذات پر مگز ہونے میس مددد ےگا اورخوف اورتھائی کے امام کون 
کر ےگا۔ ریشحور حاصص لک نا ضروریی ہ ےک ,یمجن ددم کے لیے ای کگاڑ کی یقیت 
رکتا ےآ پ کےاندرمو جو شی تی لافانی ے۔ 


و زندگ یکا پھر 


پٹ نک تیم شدوانداز: . 

انی پیٹ کے نکی دک کرک پرمراتیے ک ےکا یک انداز ٹس بی جامیں اور 
ری کی یکو لکل سیدرحارکی ۔اپنے پیرول کے یچک رکولیں یس لک سد پنے و ی۔ 
یآ نن رکا انام : . 

سی یرساد وی درز دماغکوسگون دی ہے۔ دوران خو نکوکہتر پتالی 
ہے اورسکون اور ہمآ چگی کے ااسات ید اک لی ہے ۔آ پ اپ ند کے انداز ٹش 
ٹھے ہوۓ اسے اپ روز اہ کے پرانائم می شع لکر کت ہیں پا ہست رش لیے ہو بھی 
ا سکی مض کرت ہیں۔ دوفو مقنوں کے ذر ہج مزااس اندر ےکر جا یں نکی کے 
سا سال سکوقام میس پیل طود پر سا با گال د بی ۔ سا اندر ‏ ےکر ایی 
تھوڑی دبراندرقائ رین پچ رای دمیکک خر خکرتے ری تی د یت۲ کآ سان عیں 
کر ہیں۔ بیس رائل ول مرحیدد ہرائھیں۔ 


زندگ یکا پھر اسر آسا گا 


دارم اپ ورزییل : : 


آپ ان ورزشو ںکو پا تو اپٹی' نیا دی نشست“' ے٤1‏ سفو ںکوشرو ںرنے" 


کے لیے استا لک یھت ہیں یا ال نک طور پرورزشوں کے ایک سلسلے سےطور بھی 
استعا لک سے ہیں جب کک آپ ہوگا کے 1 سفو ںکو اداکرتنے کے کے ارتہیں 
ہوجاے ۔۔ا نکا نیادی مققی دمحم کے ہ رح کو کت د ینا“ وڑوں ؤں ےش یگھ یشھمکی 
الڑ یکو وو رکرنا اور ما طور >ٍ پاتھوں اور پچرولں یش دوران خو ننکو بہت متانا ے۔ 
ورزش 3:21 در 5آ پکھٹڑے ہوکر یا یدک رس بھی انداز ج کر بت ہیں ۔اپے 
تم سکوان کے اج مک ن ےک وش کر می ورام ترکات خری کے ساتھ چک مک 
انداز می لکر بی ۔ درز کوک کی مرحید ہرائھیں۔ 
آ2 اپنے باڈاؤاپنے سان سید ھے پھیاا لال ساس باہرڈکالے ہو ے سر 
در ودای جا بکھ میں راٹس اد لیے ہو ۓےکھیا کر دوپارہ 
درمیان یں لائیں - سای باہرڈگا لے ہو ے باتیں اح ھا یں 
ساس اندر لیت 
ہو ۓ وا بی ںیھ اکر ٰ 
دریان میں نے 
جائیں۔ 


2 این پاؤںن 27 بر رک ہو اور بازو پہلوؤں مل نچک جاب 
سید سے رک ہو ۓےکھڑڑے ہو یا“ مس ماش باہ رثکا لۓے ہو آیے 
کو موا“ میں جانب چھکا یں سائس ائدر لت ہوئۓ انیس وا درمیان 
لائیں۔ بانمیں جانب مجیکمل دہراہیں..(د]ھی ںو یر2808) 

3۔- بے دہوں اتحد سید ھ او یہ ٹیس ساس باہ ناج ہہوۓے دانیں 
جانب جک جائہیں۔ اس ائدد لے ہوئۓ وائیں درمیان 7 کیں۔ 
پان جا ب کک ہد تج یسل دہ راتھیں۔ اکر پ ال ورزش لکوفزرے 


آ سان لوگا 


(ضرر58عج) 


4-۔ 


5۔ 


پور زند ٦كا‏ پر 
0رت میس جاب کت ہوے اپنادایاں اتحداپنےکو حے پر 
رولیں ای طرع میں جا ب جھکتے ہوئے بایاں بازوکو ھے پررکیل۔ 


(رکیںقر ر287) 


(قیر7جج) 


ایک وقت میں ای ککلاکی 
7 پل گھڑ یکی مت 
می سکھا کمیں پچ رکٹ یکی 
الف سمت می سک اعیں 
اب ہرگ کو بای بار 
آ کے جچےامکتدیں- 
ایک وقت می ایک بازدکواپنےکند کے جوڑے پیل جےچیے 4آ 7 


کے 2 نگ 
جان بگھمامیں پھر پازو 259 
کے ا گے جی ےک کی کے 2 
جھڑ سے ہے اد رآ گ ےکی 
جاب گمائیں۔ پارق 
بادگ دووں پاڑووؤں 
سے ین دہرانئیں۔ 


8 غچے ٹن ہو ایک ٹا ککونم - 
07پ 
رکھاویں۔ شرف یش پاج کی رد 
ے الکو وولوں متوں ۰ 
پسرت وج 
کے ا رکھان ےک یکوش کن یی 

دمرے پاکل درا یں 
اب پا کی الگیو کو1 کے یئ 
7کت دیل۔ 


تزمی شد ہآ سی : 15 
اکر پ نے بوگا الج نانیاشرد عکیاہے ا آ پک خیادیكشنت شی د ہے 
جآ سنوں پر بتد رع آ ہآ ہی٣‏ لکرن چا ہے۔ فیادی 1 سنوں می 7آ پک ت مکی 
تب یا ںکر کت ہیں ا لک حایس یہاں دئی جاردی ہیں مزید چو طریقے آ پکو 
”زی کے صے میسئل بت ہیں (صفہ 240 سے 227 ) مضقیں شرو ںعکرنے سے 
الیک مناس بکری اوخ مکی تا رگن ۔ ان سہارو ںکوا تی مد کے لے استوا لکر میں 
لن اپنےل مکوحلیف برداش تکرنے پرجبود ہک مییں۔؟ سنو ںکیمش قکرتے ہو ےی 


آسات لگا 1دا زفدگی کا پھر 


ک لی شک یآ پکاضح کان حدنگ دارم آپ ہو پاے۔ 
ریڑ کی کان مل: 

یئ والی ٹا کک 
سیرعا رکے سےآ پک 
وزن قائم رک میں برد 
تی ے۔ اگر ضرورت 
صت شی ئل دی کے لےھوڑ اسا ےک جاب تجتک کت ہیں۔ 
یادک یآ ن: 

مر کے ت لکھڑرا ہدنا(ادیہ باکیں جانب ) کندعوں کے م لکھڑا ہونا(او یر 

دائٗھیں جانب )لآ کن( یچ )۔ 


اک ٹا تک اٹھانا: 

ایک ٹا ککئم : 

د ےکر پا فرش پہ ۰چ 
بھوار رکھ لي_ اپ : 
دومری اگ سنگ 

اوھ اٹھا ییں۔ ا و : 
طرحً یٹ اور پقت 


کے ہے صے کے سلز یرک بوجدپڑےگا۔ 


چیک جابخم: 


7 


زن دک یکا گر 36د آسانوگا 

کی استعا لکرتے ہو ۓآ پ سلز بد با ڈالے اخ کیک یلا بین حاص لکر کت 
ہیں ۔ اپ یکہوں کے ئل تچچھکا جانب نک جاکیں اور اپنے سرکوفز کا جانب ہی 
کردیں۔ پیلسیعی ٹاگوں سے یگ لک میں پل گنو ںکوشم د ےکر اپنے باز ہچیچ ھک 
جاب پھیلادیی- 

آ پکری پ ٹھتے ہو ۓ بھی آ مکی جانب تم کے بہت سے فواتد حاصل 
کر سیت ہیں ۔ اس ت میم شمد ہآ نکودوھراعل مم اد اکر میں ۔ پیل انی پش تکوٹس قر 
سیددارکہ سے ہیں رھت ہو ےم کو یس اوراپے اھ فرش پر اپے چیروں کے 
قریب رکودیں۔ یا یشک ریش دکھا گیا ہے پل رای رانوں کےکسل کاو نے کے 
یے ایک پاؤ ںکوپ رک رفا ککوا تنا او ما ٹھانکیں جقنا آ پ اٹھا سے ہیں جی اکٹل مس 
گآ پکومتواز ان ر گیا 


دکھا گیا ہے۔ دوس ریا 


آ ساپ (7تع] پت 


لگا او رن٢ت‏ 


”یک لوگ اپے ما دک ض مکون لک جاب سفرکے لے ایک 
تتھیار کےطور پرخیا لکراے۔““ (سواٹی وشور یآ نئر) 


ج یو مفر یع طب کے پرس جک ہز یادوت نار ادرعلا نکی سائنل ہے لوگا 
صح تک سائنس ہے۔ لوگ کی تقلیدات اسان جم اور ذ ہک نکی صحت مندکارکردگی ے 
پارے مں یدرد اور ب لام دکاس تنم پیعنی ہیں ۔ اور اس می استعا لکی جانے والی 
یں اٹھی سحت قوت حیات اور جواٹی کے حول کے لی آپ کے اپنے اندد 
موجود شید وقو فو ںکوابھارٹی ہیں ۔ ج بآ پ اپئی روزمرہ زندگی می لوگا رگ لکرتے 
ہی ت2آ پک مال یک ای ےار کے ما نک سے دکیا جات ہے جوا پٹ یگ ڑ یکیاسردس اور 
دک پل خودکرت ہے اورا سے سا اباسا لکک چم چ کر تی وکیا پک لن اورشا ند ارحاات 
یش جروقت چالورکتا ہے۔ اگ رآ پ ا ٹحلیم پوک ل نمی ںکرتے ت7 پ ایک ابی ےکار کے 
ما نک ہیں جن سک گا ڑ یی ار ٹننیں ہوی اور جے گی سرد اور پھاریی مرم تک 
ضرورت ہے او رآ خرکار ایک انچائی ناک لمح م سک ک کر خاموش ہوچائی ے۔اور 
اے شد یداع جکتنا ڑا تے ہیں۔ 


لوگا اور کت 


جار ے؟ ئ مکا خطرکی رئا نع صحت منر ر بتا ہے ہار ے جم کے و سے 


جو لے نے او نت کا صرف اورصرف ایک بی حا ای مقصمد ہے ادردہ ہے ہرد قت اہ 
آ ‏ پکوعحت مند رکھنا تم مندنل ۴× جاتے ہیں پڑیاں تڑ جائی میں بفارشح ہوجاتا ے“ 


سان یک یگا ا وحت 


زہہرلے مادے ار ہو جات ہیں تکاوٹ دور ہوجالی ہے فدرت نے حیاتالی 
انیٹ ر ککا ایک اییامججزہ(ش]شنی ہمارا دن ) ہمارے سیب ردکردیا سے جو می ایک پُسکون 
اورحت مند بڑ ھا ےکاتحف شی لکرسکتا ہے۔ 
اس باب یل ٭م نے ز نکی کے اس تی ران ظا مکی کا رکر دک یکو یٹ کے لے 
خائ طور برال کے جن اہم وا تن فکی ر ہنی می چائزہ یک یکوشش کی ہے۔ 
1- مک ہیں مسلزوور ریمس ہشقمل مفبو اور کی رارڈھاخٹں 
نے ہعاد ۓ“کھکوسہ راد ے دکھا ہے 
2۔- ا ض یخس اوردوران خون کے نظام جوم کے ہر ظلےے اورٹش کی نذ اتی 
ضرور یا تکو پور اکر نے کے سا تھ سا تحا نکوححت مند حاات یل ر کھت 
ان 
3- اعصاب اور پارموز: بشفل پام رسالی کا اہم تین نظام جو ہمارے 
جسمال یج اتی اورپین اعما لک ھٹم اورمتازن رکتا ہے بوگا ایک نشم 
طریتے سے زندگی سےمکمور ہوارے اس جم کے ان تام تصوں کے 
افعا لکو بت بین حالت اورایک مو از نصورت یل قام رکتا ہے 
جد ید دور جس کین کے چندسالوں کے بددگمل او رھ پور“ شت مند ژن گی کا 
لیف شاذ بی یکولحییب ہبوت ہوگا۔ ہم اپنے _ح مکومفت کا مال یھت ہو ے بی رسو ہے مجھے 
ا کا غخلط اور نا جات استعا لک تے ہیں ۔ ہم جاز و ہوااور ولوپ سے دو رك یکئی کھنٹے بند 
کمروں میں بی ےک رگ ارد تے ہیں ۔ جار ا مشست و برخاس تکاانداز خی رفطری او رتگلیف 
دو ہوتا ہے۔ گی بی میں ایر چیا ۓ جزکی ےق می اجار تے رت ہیں جعارے 
جم زادانہ کت سے مھروم رت ہیں' ان کے مخلف اعضاکو مناسب طود پہ پچیلئے یا 
سک ن ےک موق ع نہیں متا_ اہ سکو ری طرح 7 رام مک مو ٹنیس متا صاف جواادرتاز و اور 
فطری خذاوں سے ہم نے خوکپحروم درکھا ہوا ہے ۔ گان زیادتوں کےخلاف جمارا حم 
کوگی شکای تکرتا ہو ب مکولیاں چا ج ککر ا سکی ان فطریآ وازو لکو ما مو لکردیے 
ہیں جوئمی ںی نے وا لے خطرے سے؟ گا وک کی ہیں اوراس میس بہونے والی تو ڑ چھوڑ 


کوگااو رت اسر الاو 
کی مر تک نے دالے فطری نظا مکوتا کرد نے ہیں۔ ان قر رت امو ںکو دوپارہ 
ازن می لاتے ہو ے ہوگا ای سحت بھ یکر نے میس یہت اچ مگرداراداکرسکتا ے۔ 
کہ چرسالہاسالل سے خی رکحت مندانہ ز کی بس رکرتے ہہو ےآ پکود ہا تیکاوٹ' بلڑ 
پہ لیئر بے خوالی' جوڑوں کے دردوٹمیرہجھی مانوس بنا بیوں نے ہ یکیوں نگ ر ہو۔ 

بہتکی جیا یاں اددقوت حیا تک گیا ین کا ہم شکار ہدتے ہیں دہ عا طور بر 
کم کےحیات اف روز ظا مو کو پودی رح استعال نکر نے باا نکومنا سب طور رک 
رن ےکی وجرسے پیداہوی ہیں..آ کی ححت کے ل ینیل د ہے سے تما ضالبلوں 
درزش شک سفا ری لک جالی ہے لوگا کی ورٹیں ان سب مس منفردحیقیت رھتی ہیں۔ 
بدے بڑے لوگی جراروں سال پیا تفیق تکو پا گے ےک ای کعمل ورزش وونئیں جو 
ہار ےسل کو پب داع لایع اور تما لی طور بر گی تھکا دے۔ بلمہ وزئش الس ہولی 
جا ۶آ ج روہ ے کش یت دے اورسب سے بے جےگر دوکرا ن تون 
کوخیوںکی ا تک جک للا ےتاکٹشوز پرورش ای فاصد مادے غارچ ہوالا حیات 
افروزاخعضاا نگم لکنائٹل کے ما کا مک رحس اورھنت کا ناورم ہحال وگ 

گا ای میں مادکیض مہم ت کا صرف ایک لوا لکیا جانا ہے اس کے س اتد 
ذ ئن اوررو ںکوڑگی ایی ابعیت دئی جائی ہے ۔مخ بیط ب بھی اب لی کر نا شروںع 
کردیا ےکم مکویحت مندر کھت کے لیے ذہ نکوکھی تندرست دنا ضروریی ےن 
مفربی رسای صےبروں مس ہے بکہبوگاذجن' ش اورروں کےمکویکیا نکرد بتاہے۔ 

سم کاڈ ایج 

از نکا جوسب سے را نگن مظا ہر انسان ہررو زکرتا ے دہ دد چروں پے 
سید ھا کٹا ہونا ہے۔ انسالی ڈھانچہ یہت معمو یک یکوششل کے ساجھ ہمارے وز نکو 
سہارنے او ری مکر نے کے لیے اپے آ پکوسید مم نے1 ہے( پاؤ ںک حراب“ 
ری کی کی کا درستتم ہر جوڑکی شکل ڑکا کا5 یہ اس رح سے بتایا گیا ےک 
مرکا تیم لآ زادی اورز ند یکہائم رک دا نے احضا کی حفاظ کی اکر د گیا ے۔ 

قرام جوڑمیویا اور ار یگامنٹس (مضوماٹٹو زی ڈور جو جوڑوں کے 
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آ سان لوگا اوہ لگا او رت 


اسےمتو از لن رن کے لیے یک سید می ات مچھی رت ہیں۔ 

ڈھا وی سلز الف تو فوں کے وازن کے اصول پرکا مکرتے ہیں ۔ جب 
الیک سس لکوئی کت پیداکر نے کے لے سکڑجا ہے دوسرانسل ١س‏ حرکر کی یل کے 
ےڈ ھیلا پڑ نا اور پھتا ہے ۔اگر پیے ول یا ”'ھ با نمس لکم استعا لکی وجہ ےت 
ہو کا ہو سر نے والامسل مث طو پک مکی سک رسک( بجی وج ےک ہم اتنےض مرک 
رھنے کے کے پچھیلا تے یا لگرائی لیت ہیں )۔ جذ بای اورجسمانی و مسل زکرم تل نے 
کر ن ےکا مو جب من سکتا ہے جو ہر7 رکت می رکا و ٹک با عث نے ہیں اور جوم لکود وی 
اد ٹکاعائل مناد تیے ہیں ۔ش مکوڈ ھیلانچھوڑ نے والی ہگ ک یگنیکوں (سا 2ک سن ) کے 
ذر بے ظا کوک مک نے سے جسمالی کات جوالی کے دورکی طرع ک سان جو جات ہیں اور 
دردول سےضجا تلق ہے۔ بڑ اپ ےکاع لبھی جوڑو کو باند کر رک وانے ایا مٹسس 
و رسل کی کوکزوراو رق تکرد نے کا مو جب جم ہے اور اس وق تین کاو جا بک 
دبا ا نکوتڑ نے بابپھاڑد نے کاباعث من سنا ہے۔ 

لگا کے1 سن سز اور لیگ نٹ سکو یک دھیما اور بق رج بپھیلا ذ وت ہیں ہوک 
یلو ںکی طرح کا شد ید اور اچ ککھھاؤ نی ہوتا ینس کے بعد اتا ہی شد برسگڑ ا 
بی دا ہوتا ہے ۔ لک پھیلا نا نی ز یادوقوت کے سات وس نے می حددد بت سے چک 
بھی کات او رگپرے ساس سلزکوآ تی نکی سپلائی مم اض فکرتے ہیں اورسلز کے 
بیٹوں می ںلیکلیک الیڑ کے اہج کورو کت ہیں مسلز کے پچھیلا واورسکڑ و ٹشوز می اور 
حم کے دی رتوں می دوران خو نیکونھر ککرجا ہے اور ور یدوں کے ذر یج ان کی 
ایی میں اضا/ٴے۔ 

کین یں ہم جربچھو نے سے تچھو نے مس لکی درزش می بھی للطف یسوی ںکرتے 
۔ پرفطاری مرگرئ یپ مکونٹ اورسلز کے نظطا مک تو زان رصتی ہے ۔ جوالی جس ایک ہی 
مرن ک ےکام باد با درک نے سے ہما رگ مرکا تکا داز محددد ہو جاتا ہے۔ ر بڑ کی بڑی 


لااو رت سور آ سان لوگا 
کے لے ضھ ےکوکول رت ہہوۓ اورس کو گ ےکی جاب ہک لے ہو ےک کئی کن سصسل 
عیز پ ٹٹھنہ سے سر کے پالئل بیج باقع لیکامنٹس جمو نے ہو جات ہیں انا ا سکوسیرحا 
رن ےک یکویشش دردکا مو جب ہوکتی ہے اور اوقات سا رگیاد یڑ کی کی ٹل ورد 
کی اپرسفرکرکی ہو عسوس ہوٹی ہے ۔کیوککہرر یڑ ھکی پڈڑئی کے تام لگا منٹس با ہم ایک 
ےر سد ھت 
کے م ليکھٹرے ہونے دالاآ کن مددگا رایت ہوتا ہے ) لشست و بر خیاست کے قللذ انداز 
عامطور پر ر یڑھک پڑکی کے مہ نے کوھوں اور ڈو ب خی رضروری دبا کا باعث نے 
ہیں نس کے منج می سںبھرددد اکھری تاد دا ہوسا ہے۔ بمیشہ ای ککند سے پر بجیک 
اٹھانے جیا بظاہر بے ضررکل ایک طرف کےمسلزکوز یادہمتقبوط بناتے ہو ۓے سارے 
ڈڑھا ‏ جےکوخی روز نل رجکنا ہے۔ یہاںک ککمد یٹ دکی کی کاکوئی وا نی جک سے بل 
جاۓ ۔لیان ا لععم یک ححت کے تھام مسائٴل کے لے ایاط بمیشہ علا کے بہت ہوتی 
ہے۔؟ سو ںک یمیا بی کی با اعد ہش" ھک دوران خو نکر گر او رضم کے 
ہر ےک ضفح مور تق یت دی نا رلینھکیل دب یکئی سے جاک سلزحیت مد اورمتو ازن 
ر ہیں پکوسااری ذن کی جوان اور ھجلا ر ےک ینہ 
مل 

آپ کے ڈہانچوئ یملز دامیں سے با میں اور1 کے سے تچچےتہو لکی صورت 
می ہمآ گی اورنازن کے ساتھ پل ہو ۓ ہیں ۔ ہزرل نے بس مق مکنا ہوتا وبا 
تڑاہوتا ہے اورٹس مقام ےکھنا ہوتا ہے وہاں سے ال ر پا ہوتا سے مسلز عا مور پہ 
جوڑو ںکی صورت می ںکا مکر تے ہیں مثال کے طور پر جب آ ‏ پکاگڈنا خ مکھا تا سے تو 
ہر رہہ یپ ےو ہے اور اع سر (06 0460015 )شم شس مد 
اۓے کے لیے بھیتا ے۔ ج بآ پ اسے سید اکر تے ہیں تق اس کے پک ںئ٠ل‏ ہوتا 
ہے۔ ای رح ایلونغیرز (0۴9٤616۷3)ادر‏ ڈ رز (58860+655079)ی 
ج ےکر اٹھاتے اور یچ لاتے ہیں۔ کہ ایکرز (٭٣٠٥٤38008۰)‏ اور ایا کڑز 
00۳۴٤٥0۲9۱‏ ۸) ا ےکم کے ع رکز کی خاکی جاب یااسل سے بر ےکومکت د ہے 
ہیں۔ ان کے علادہ روٹیر ز (0۲9٤۴3)8)٘ھی‏ ہوتے میں جوکسی ج ےکوکھو ما تے ہیں 


آ سان وگا 


لگا او ر کے 
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لوگا او رت 
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خ 
آ سان لوگا 


آسان لوگا سس کاو صصت 


ٹخرز )٤٥00۲9(‏ جوڑو ںکو جا ۔کر تے ہیں اورغفسڑرز (۰۴9٥٠50۱:۸۰)؟م‏ 
پر موجووسوراخو ںکوکھو لے اور بندکر تے ہیں ۔ لوگا کے1 سن سز کے ہرقر یف سیٹ پہ 
کچ کی جاخب تم دا لے آ سن ) اور انیل مت مند یداد اود ایک دوسرے کے ساتھ 
قازن مل رکھتے ہیں۔ بیہاں دب یگئی نادیم صرف اپ دا یکن کے بڑے بے سز 
دکھااے گے ہیں ۔ل(ر یٹ کی پل یکوسہا راد یے دا لن ےگہ رے سلزفنظ یسک ر سے ) 
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رگٹنوں پ> والا ن(اویر) کٹ پل او رگرون کے ارز 
)8×۴٥019(‏ رش لکرا ہے راوں کے سز اور یقت کے سلزکو پھیلاجا سے رشیشل 
نگم نگھٹنوں چیروں'ر یڑ کی پٹ کی اورگرون کے فلکم پش لراے۔ 
ڈھایے: 

ہار ےس مکاا نارق ا206 یوں پل لیک وید دفرم درک ہرے۔ 
موی ڈھان یھو پڑ کی نکی پڑی لیو اور ا کی پڈڑی کے مہروں پیشقل ہے جو 
دماغ کے انچائی ۱م ےترام مف کی تفافق تک تے ہیں مہرد یڑ کیب کومرعل 
وا (مگردان' چھائی 'کمراورکولھوں کے لا تے می شم اور ٹیک مہ اکر تے ہیں او رشحم کے 
وز نکو نیف جوں میں مث انداز می نی مکرتے ہیں ر بڑ کی پڑ کی ان قیدگیوں 
یش پیدا ہو نے والے سال (گو لکند ھھے دی ہوک یشت اوری لکھائی ہوئی ر یڑ کی 
پٹڑی )کم رکےمہروں پر باز ووں اورٹانگوں کے جوڑوں پر پٹ دکی کی اورکندھوں پر پوچھ 
ش اضافہکرتے ہیں۔ جوڑو ںکورگڑ سے اورٹوٹ پلوٹ سے بچانے کے بے ان کے 
ددمیان ای کت اور کیک دار مادہ(06 8 11ا60۲) ہوتا ے۔ یسل اوک ملس نے 


لوگا او رمحتے 


آسان لوگا 
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آ سان لوگا ا لوگا او رحت 


یس ابی درس ت گی باند کر رکھا ہوا ہے۔ لگا کےا مآ من طرح نکیل دئے 
جۓ ہی ںکہ رشحم کے پر جو ڑکوکھو لکر ان کے درمیان موجودفاظتی مادرےکارنی بن 
(306ا1٢63۲)‏ کود با ےنات دلا تے یں اور جوڈو لک بیو ںکوآ یل مل درست 
سید“ میس رت ہوۓ آننیں ہرم کے ناجائ دبا سآ زاوکرو ہے ہیں .مل اور 
گا من سکوسحت مند رکتے ہو اور اچے لشست د برخاست کے اندا زکودرست رت 
ہوےآپ جوڑو ںکوجہئیے وا لے نتصانات سے پل کت ہیں۔ 

ہروں کے درمیان ڈ سیءواکا للسپسیسننٹ 


ہروں کے درمیا نکاء ٹن ے 
پٹ ہوتے ہیں دجن کا رکز فیلی جیسے مادے 
سے بنا ہوا ہے بیکنگو ںکوجذ بک تے یں 
اور 7رک کو آسائن بناتے ہیں ۔آ دا مکی 
عالت میں جرڈ سک گول شل می ہولی ے 
ےی بر یں کوک وس 
وجہ سے دب چاتا ہے( یچ دامیں جانب )لہ اوقا تی شد بد ا چا تک 7کت کے 
تج میس میڈ ککسک جائی ہے( کارٹی ری ا ہ راک لآ جا ہے اور یڑ ہکی کی کے تر یب 
صیے پرد با ڑا ہو ے شد بددردکایا عث نا سے اورر یڈ کیب یکی طرک تکو اکن بنا 
درا ے۔ ایک لوگا کا استاداہیے؟ سن سکھا نا ہے جو نکی مض کر ک ےآ پ د یٹم کیب یکو 
مضبوماکر تے ہو ۓ اےے واقعات سے پل سکتے ہیں اورر یڑ کی بک یکوڈ یلا تچھوڑ نے کے 


ایےانداز باجاے جوڈسو ںکواپئی موہ برقائ رھت ہیں- 


مر یڑ کی کیک اترکات: 

گا داش اس طط رح نکیل د مایا ےک ہم اپنے باز وئؤوں' ٹانگوں اور یڑ کی 
یکو بے شاک مکی خخلف حرکات دے کت ہیں کین ہم ا ن کا استعال عبت ج یک مکرتے 
ہیں جس سک یک وت ری ےکیچمیں ا نکی وسعم تکا دی طر عم ى یکڑل کے دوس ری وج 


لگا او رحمت سس آسانلوگا 


یہ ہب ےک ہم جوڈولر یڑا مکی پڈڑی او رسک کے ایگامنٹس سے بوری رع کا سح نہیں لیت 
جم کی وجہ سے بي نت ہو جاتے ہیں ۔ ہا ری ر یڑ ہک ڑکا مک رات انحجام دیے 
کے قائل ہے مجن می سآ ک ےکی جا بت ےکی جاحب تم اطراف می تم وڈ ائی می تل 
کھانااورجمولنا وب رو شائل ہیں ۔ ال لکی ا ننخلف ترکا تکی عدددکا ی۲ نکر نے مم ہروں 
کے ابھارو ںکی ساشت'لیگا من سک اسبائی اور ایک دوسرے کے بن سکا کر نے وا لے 
مسلکی حالت اپ مکردار اد ای ہے ۔ بیہائی جو1 کن دکھاۓ گے ہیں وہ اک ت۳ر 
مر یڈ کی پلرکی اورکواھوں کے جوڑکی زیادہ سے زیاد ہگنھائ شکو ظا ہرکر تے ہیں د ڑ ھک 
پڈ کی لی کلف افراد مش ملف ہوثی ہے اور اس میس ورزشل کے ذر ہے اضافہگگ کیا 
جاسکما ہے۔ اڈ کیپ یہاں دکھائ یگکئی عالتو کو اقیار نہک ریش تو مالیں ہون ےکی 
ضرورت یں ےکا بپ اورپ کے ڑڈ ا ےکی ف ری کیک کے درمیان صرق ںیشن حتل 
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تساتا ےس 
( کر کے جے مس 20 در ہکا بچھائی کے صے یس 20 در ےکا اورگر ون کے علا تے 
35 سے 45 کا) پیک رآ ک نکی رات اعد یڑ کی پک کوال یکا ےکی جا بکازیادہ 
سے ز یاد وم دبتا ہے جوککل 440 در ہکا ہوتا ہے (گردن میس 78 در بے بچھائی اور 
کے صے مس 68 در ہ ےکا )اس میس جسکزحصہ لے ہیں دو ایشت' فرش بررھی ہوئی 
بک اورک میوں کےنلیک یجن سکڑ نے وا لےسسلز اور پا ەل اور او اٹالّ ہولی 
ٹاک سے اکر 0×۴ نشی ہیل وا لے سلز ہیں (دکھیں ور 7ج ) 
ےکا انداذ ڈ ھا ےکآ کی جا ب کا ۱140ء ہج ےکاخ د جا ہے۔ می کن 
ری کی پڈڑ می کے ایگامنش س کو رام پچا تا سے بشت کے کو پھیلاجا ہے او رکھرے کے 
صے میں مہروں کے درمیان ڈسکوں سے دبا کو مکرتا سے جو عا مور پکیٹزرے ہو ن ےکی 
صورت ٹیل مو جودہوتا ہے( یھی ںوي 278) 


سآ ناد یڑھک پڑ کی ے تام" پاٹ کر ۶ اور ری آازناعمال 

کرتا ہے۔ بی کی کی ٹر دکی پر یکواہ پا ٹھالی ہے اور اس کرش ش اھ کت ت بے نائتھ 
اطراف یسک کا موق دی ہےاورمہروں کے درمیان !مو ں ال ؟ اناج تے۔ 
27 


ون تآ کن یڑ دکی ھ یکو ہکا جا ہے اور یھ کے جوڑو ںکوجداکر ت ہو ے 
کوکھو لکوقمد "اہ ۔ا لآ کن شں مڑدکا زیادہ سے زیادنم 30 در پت ےکا جوتاب۔ 


0020 00 5 
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غذارسا ی کانظام 

جتاراشعم جماری درو کان ہے اس لیے ہمارافرش ہ ےکم ا سکی اتی 
دکھ پھا لک تے ر ہیں ۔ ہما ر ےم مکی حم تک انار ہار ےلیو ںکیححت پر ہوتا سے جھ 
کہ مارے نو اود مال انا ےترک بلس ؤژں_ ٹاو رانا جر ٍث ادا 
کر تے ہیں دہ جماریی جما لی صحت میں اہ مکردار اد اکر تے ہیں خلیوں اورٹشو زگ مرے 
مندر نے کے لیے مناسب ماحو لکی ضرورت ہوئی ےکی یذ ہر لے مادوں ےگل 
پک ہونے ائنل' نیش وافر مقرا ر می خذائی اج2 ا مسر ہونے چائنش' اوران کے 
درمیائن مو اصلا کا ای۲ ما ضا ح مو جودہونا چا بے ۔ ہ رض ےکوا نے فر اکن سن طور بر 
انام دہے کے ےگا سم نکی لور این ضرورت وقی ہے اوران ڈائی 
آ سا نیڈ ے فو ری نا ۷ لاشرورت ہولی ے ۔ می ےکومنا سب نذراگی از ا چیا نے کے 
لیے سب سے پیل ایک مخت منوڈزڈو رت یو اپ پہڑو ںکی ضرور پا ے۔ 
درست نز ادرسہت وش برکھانے ےآ آ پ کا نام ان بغام تدرسصت رےگا اورخون 
مناسب انداز یش نم ای از اوج بکر رگا ادرفاسد مادو ںگؤظار عکر تیگ غلیوں 
کےکگردخوا نکی خورد جن یشریائوں مم گر دش ہہارگاسحت اورقوت حیات کے لیے یدک 
یت رت ٤ے۔‏ 

جب پ اپی جلد ک ےگس ھےکود باتے ہیں تذ پل ہی سفید پڑ جانا ےکیوکک 
ہاں سے خون بی ہٹ جا تا ہے اور بر جیے ای مت کیا سے وا لو لآ جا ہے سر ہوچاتا 
ہے۔ بالکل ای طریقے سے لوگ آ پ کے نلبوں پےکام دکھا نا سے جس طر لیک ا کو 
چو ڑاجاتا ہے پیل یآ پ کےٹٹوزکومچوڑکر فا سد مادو کو باہ راتا سے پھرنشو زکو ھی کر 
بیتاز؛ حیات پٹنل غذائی مادوں اور ت2 انا یکو ہر گر شکر نے کا موقع مہ یکرت 
ہے۔آ من کے دوران ج بآ پ ذ یاد +گہرے ساس لیے ہیں ق اس کے نتجے یس ہرخلے 
کوزیاد و سن مہ یا ہوئی ہے ا ورای ھی جزی سےا سےکاربن ڈائ یآ کسمائیڈ ےنیات 
عاصل ہوپی ہے۔ جب ود یدوں کےذر یج ز یادوخوان ول میس پت ےو دل رشل کے 
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طور بر زیادوقوت ےکنا ہے۔ لوگ کے1 سن ام اندروی اعضا کی مال لکرتے ہیں اور 
فقاماخپام کے سلکوخو را ک کا کے لے کے لیے م یھ رککرتے ہیں۔ 

جدیدزندگی کےاندازٹٹو زک یی پر خائس طور سے ما کن اشر ات مرج بکرر ہے 
ہیں نس کو یلا ۓ پا ترکت دج فیک یک فو ں تک ایک بجلہ جامد ہوک ٹیر ہے سے 
خونکی تصرف ٹورو ٹن یگردش بللہ بٹڑ یگمر شش بھی ست پڑ جال ی ہے۔ مآ لود ہوا میں 
ساس لیے ہیں بات کوفوش یکر تے ہیں' اورارسی نم نمی سکھاتے ہیں جو بہت عدکک ا مے 
ادوں شفل ہوتی ہیں ج نکوقسم استھا لی ںکرسکتا ما پگ ریز ہر ہوتے ہیں ۔ جب 
دوران خون میں ستیآ تی ےت گر دے او ریگ پورکی استعداد کے مطا کا می کر سے 
اورز ہر لے مادرے مع ہونے روم ہوجاتے ہیں اورفشو زکونقصان ات ہیں ۔شال 
کےطور پرگوشت مج اس سے زیادہ اورک الیڈ ہوتا ہے جقنا ہم مار حکرتے ہیں بینٹوز 
کونتصسان پیا جا سے اورکنٹھیااور جوڑوں کے دددکی شکایت پی ارتا ہے۔ 

لیف دہ علامات خلا بدکشھی' سو تی ہوگی شر یا ہیں یاصرددۂ کارکی دارنگ 
اش سکی طرع ہوئی ہیں جھ ہہ بتائی ہی ںکہگاڑی خراب ہونے کے قریب ہے ۔یحھسش 
علا ما تکا علا ‏ کر اود پورکی نظا مکی مناس بکارکردگ یکونظ را ندازکرد بنا اتی ہے جن 
طرع آ پ اپنیککارکی دارنک ڈائش سکوکاٹ د بی تک بآ پکو بہ لیجان شک میں لوگ کا 
قلیمات کے مطا بآ پکو پور ے مک ایک وعدت کےعور ہطلا کر نا جا بے ۔کیوکلہ 
ہرحصہ باتی ماند و مکوبھی متا رکرتا سے او رم اود ذ جن کے ریکل قکو نظ کنا 
ضرورکی ہے۔ اگ رآ پ شبت انداز ہش سوہیس گےن ےآ پ کے کا ہرخلیہمتاشر ہوگا۔ ار 
آپ اپ زندگی کے ط رزگ لکو بدرل لیے ہیں اور ا سکی ڈیا وصفہ ۹7 بر د ہے حت کے 
ای اصولوں پر استقوارکر تے ہیں تذ آ پکا سارانظام اپنی پبتر بن اکا مکرر باہوگااور 
اس طرآپ کےنن مکا ہر لححت مند ماحول می امام پا ےگا۔ 
صا 
۲ ڈیا فرا مکی نکی ترکیات کے ذر ہی نام اتبضام کے اعا کی سکس ملش 
ا ناعحت مند رن می حددگار ہوٹی ہے۔ تی او رآ ےکی جا تم اور یڈ کی پ یکو 


لوا او رجحمت 252۱ھ ا آ سان وگا 


یل دبینا ایل مل معاون جا ہے ہوا ہے۔ یئے دکھات گی کی سار درز براہ راست 
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یت لے تی 
ال آ کن جا پچپی کاکل جاضے کےا ے اص طور پ مفید ہے پاؤں 
چوڈڑے رکوکرکھڑے ہو جا تی ںکشنوکوھوڈاہافم رد ہے ہو پاتھرانوں بر رکش اور 
نہیں اپنے یٹ پر ھرکوزرگیس ۔سالس باج رٹک لے ہو یپوی ںکواند تھی سانس روک 
لی ادد پی کواندداود باج پھ پک بن پل کا سان اد ری کی ضرا میں 
ککھ بی لق پپن کگ کال روک د میں ایک معمو ل کا ساس لیس سان باہ راس اور دوبار: 
پھپنگ شرو کرد یی ۔ ایک دقت می دس سے اٹھار ہم رجہ یل د ہرانا ای ہوا ے۔ 
وی 
ہار ےش مک1 سجن ہم پان ےکاداحد ذ ریہ ہمارے چھیچڑے ہیں سحت 
مند پھیچھڑ ےگبراسااس نے سے پودی رح پھیلتے ہیں اورساتھ ہی ہوا کی ان بے شر 
چو چو یتھیلیو ںکویی پیا تے یں جہاں خون کے ساتگیسو ںا چاو ل ہوتا ہے۔اں 
ہیں (اگر چ ہوامیش موجورمعکقی ذرات عام طور پ پھیپزوں ہی میس دہ جاتے ہیں ) لوگا 
کے لن او ھی نپ کے مار ے تام سک یت رت ہیں او ہوا اظدر گے 


آسان یکا اچس لوگااو مت 


کہ برا نات ٹس پرکنٹرولکھا جا ہے اور ہوا کے رات ےکوصاف رکتا ہے۔ اد مگپرامانس 
کے اور سانش روک ےکی مشق میں نی اورمورآ کن اک طور پر عددگار ہد تے ہیں۔ 
لیے سان باہرٹکا لے می ناک اور ید یان یند اور ڈ ایافرا مکی ورزش کے لس ےکپلا بھی 


آ کن بہت فا ند ہ مندخابت ہو تے ہیں - 


یسر 


۱ ": 


آپ کے بجھیپھڑے نے کے جوف مس بنزوکی خلا کے اندد چھزے کے دک کی 
مر کاممکر تے ہیں ہواکوائد نے کے لیے لیا ںچقی ہیں اور جوف بڈاہو جا اہ او ھی 
اخنضاگی مات کرت ہواڈایافرام ین ےترک تکرتا ہے۔ج بآ پ ساس باہ رگا لے میں تو ببیٹ 
سر ہے پسلیاں اد رکودتی ہیں اورڈایاف رام د لکی مل کرت ہوااو کوک تکرتا ے۔ 
ہو ھھایاں: 

چھڑوں مس موجود ہوا گی نالیاں 
)8۱١٣(‏ با ر یک مموں میم ہو جاتی ہیں جن 
کے ہمروں پ4 ہوا گی تیلیاں و ہوئی 
ہیں۔ اگ رآ پ امھ ساس لین کے عادکی ہیں تذ دو رگبرائی 
یش وائع ہواکی تھیلیاں ب ےکا ررہقی ہیں اورشم ہوچای ہیں جس کے تیج مس7 سج نکی 
سپلائی می شک دائ ہو جاتی ہے یلان میں اشنیشن کا خطر بھی دا ہو جانا ہے۔ جپ کا دی 


لوگاواورصمت 
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آ سان گا تو لوگ او ریت 


ہوا کی تھیایا ںکڑ جا نی ہیں ۔ائس کے ارک کے لیے سا سن رانا اوج یف مید 


غات ×٭ سک ات 


دورانون: 

ران خون ضس مکا ایک انل وش لکافظام ہے ج کسر خلیو ںکونشو زک 
آ تین پنپیانے اودوہاں سےکار بن ڈ اگ یآ کسائیڑ اٹھاکر لا نے کے لیے اپينے ساتتھ لے 
کر جانا ے جیخون میس مو جورسفید لے مار یوں کے جراخوں اوردوصر ے فاسد مادو نک 
ش کر تے ہیں۔ :و ران خو نکی ککارکر گی کا اص رصعت مند ١ل‏ اور بڑ بی شر یاوں اور 
ور یوں ےت نے لپلم بج( خ٭ نل بال ے باء بک شر با میں ج کک لیگ اوران ش 
لی مرکا وا وٹ نہ :ہ نے بی :وا بے۔ تمامآ نکر دش خون کے لیے مفید ہیں وا طور 
بر مکو الا کر نے وانےآ سن نا لی او رلپلا بھاٹی آ ین د لکی ماش شک تے ہیں جہ 
آ فو ںکی ترحیب پش لکر نے سے بادک باری دل پرخون کدباؤ یش اضافہ اور دا 
ہوتی سے جوکرول کے سز مضبوط بنانے می حددگا رہوتا سے ۔(دنمی ں سوب 283) 
انگو ںکی ور یس اوروالو: 224 

آ پک باگوں سے مل زی حکات نال 
ارروثی ور بردل (٭٥۷۵۱‏ ۳۰۲۵۱م۲۱٥)‏ 
ہیں مع استعمال شمدەخون اوپر والو ےآ گے (1) 
یلت ہیں جوکہا سک والی یکا راستہ رو کے کے لے بند (2 )ہو جاتے ہی سکھرےر سے 
ککل ےوالہ پدپایڑھ جاجاے۔ 
سو کی ہوگی در یھ میں : 

زیادہ رص ہکھٹرار نے سے پیا ہو نے والا دپا اور ارول 
ور یدوں مس وا تع والوزکی نان کارک رد یکی وجہ ےشجض اوقات باہرکی 
ور یروں یل وائی ںآ چاتا ہے اور ہے بیھول جائی ہیں اورٹڑھی مڑڑی ہو 
جائی ہیں۔اس حاا تکوسو تی ہوٹی ور برول (  ) 6 ۷٥١٥9‏ ا اگیاے۔ 


لگا او رت 0 آ سان لوگا 


ال من: 286 

شع مکوال8ہکرنے س ےکشش سکنل الٹ ہو اتا سے 
اورور یدول کے والوزا نکی دیوارو کو رام پا ہے ۔خونمر 
اورگردن مج د لک مل یکیشش کے بیرغ جا جا ہے۔ لے 
آ فو لک با قاعد ہش سو گی ہوٹی دریدوں حضجات دلالی ے 
اوران کےا مکنا کو مکرد جتی ے۔ 

حیات اٹروڑلاژزن 

میائیا حا دن کے دودا نآ پک ضروریا تک را 
کر نے آ پک غواہ شا تک یل اورآ ‏ پکی صحت اور با وشن 
نانے کے لیے پک ڈن او رشحم بے شا رمق سرگرمیاں انام 
دیے ہیں تم ذی ن کا یک ییاعمل تتھیارے اس کے ہیام ات 
سای کے نظام سے سے دانے ہ رحم فلت یی کا بلاچوں ہا ف رما ندار یکرت 
ہے۔ ام رسالی کا برفظام ہمارے اور تم مج اخائ کے ایک بال اورخون مش 
گر شکرتے ہو پارمون کی صور تا یس یلا ہوا ے۔ اگر ہم اخطا ظام 
5۷)٥(‏ 5ںا ٥9۳۷۵‏ )کو ایک وع اد ید ہبیفذن شک کی رح خا کر سی 
قانیڈوکراین( مل ) ظام (۱۸٥6ا‏ ہہ 6 ) ۴۴ و اش رات سے خیلنے 
دالے ایک ادارے اود مررغ جاد ہما گی حثیت درکھتا ہے جو پکو ا نے وا لے طوفان یا 
کون موم کے لیے جیا کر ہے۔ دونوں نظاممعلومات مہ کت میں اوراس کے یل 
ایک گر کیشنم دتے ہیں اوران کے درمیان ضحم کے بش لکمنف کر تے ہیں (ڑ خلا 
اس کک رخ کے لیے تیارکر نا اہ کون اناکی مہ کر نا اوراس کے اندروٹی ماحول یس امام 
پیاگرنا جک کھت مندر ہے کے لیے اتی ضرودی ہے ) آپ کے جذ بات الن پام 
رساوں پراٹ ڈ اس بھی ہیں اورا نکا١ث‏ قبو لپھ یکر تے ہیں اگ رآ پ نوفزدہ ہیں آ پکا 
مھ فو فک علا مات ا برک رت ےآ پ کے د لکا دھ نج ہو جانی ہے ہیآ نےکتا ے 


کپ ہس 


آ سان لوگا 2971ا لگا او رحمت 
آ کی چلیا ںیل جائی ہیں او رای عی دوسر کک علامات نظاہرہوثی ہیں ۔اگ رآ پکاشم 
بیعلامات پیداک نات رو کرد ےلآ پ نوفزد٥ہوجاننیں‏ گے_ 

لگا آ سفو ں کا سب سے اب مکاح اعصالی نظام نماض طور برمرام مفزاورر بڑھ 
گا بڑیکی اطراف میس داتح دو اعصاب (9|13 30ؤ ٣٥٣۷٥٣‏ )کو خبویا اور 
صا فک نا ہ ےکیوکہ ہہ ہمارےلطیف نیم یس بے دای پران کے رات کے او یپ وا لح 
ہیں ۔ تل فآ من ایک تمانداز یں ام برا فل مرو( مک مرو مآ بر پل ہو ۓے 
اخصاب )کو پچھیلاتے اور تقو یت کات ہیں ا نکومضبوط بناتے اور نور وکیمیگل 
مواصلا تک تک مکر تے ہیں ۔ مپچتھییک اور یی اسچتھبیک ھا سو ںکوچھ یت یت بات 
ہیں۔ ج ارادئی او یر ارادٹی افعا لکمنش مک نے میس ایک دوصرے کے بن سکامکرتے 
ہیں ۔ پیک ند زکانظام ہمار ےم میس ا پیے روک پیر اکر ہے جو ہار سی ضرورت 
ا ہنا نی صورتحال سے نٹ کے لے ضرددری ہو تے ہیں مکی جذ باقی دبا کی صورت 
می مقا بل یافرا رکا ردل وظی رہ کہ چی اتیک فظام خی رارادی رول پیراکرتا ہے خلا 
کھا نا دج ےکر منہ ملعا بکا پداہونایا مع ے میس خو راک پش مکر نے کے لیے ضروری 
کییائی مادو کا پیراہون اونیض اور سال سکامعمو لکی رر پروالیل؟ ناوظیرہ۔ بآ می 
اینڈ وکرائ کین زی بھی مال کر تے ہیں اورا ےت یت کیا تے ہیں۔ 

اگ رپ کےاخصا لی اور اینڈ وک بن ظا ودک لر بآ صحت مند ہیں آ پکا 
جم اودد ما سی ضرورت یا خطر ےکی صورت می شبت رو ل کا اظہا کر تے ہیں اور 
فوری طور پاپ سعمو لکی کارکردگی بر وائی ںآ جاتے ہیں لیکن اکر اعصالی ظام اور 
پا موی مم و از نجھڑ جاۓ فو پچ رن مک سکس ابیے چامات موصول ہو تے ہیں جن 
کے رٹل میں دود ار جتا ہے او رورض ر درک افعال اضجامد تار بت ہے۔اوراس کے 
تچ می توکاوٹ پا تیٹغش ضس ردگی اوراعصا ‏ یکنرد رک شی خر ابیاں پیا ہو جاتی میں اور 
اگران !ہہ مگلین زکی افعا لکودبادیا جاے نس مکامناولزم یرت ان ہوسکنا ےجس سے 
جج می موا اما ہوار کی بے قا عگیاں اور خرکارگین نار یا ںبھی لام ہیکت ہیں_ 
تحقیقات سے ثابت ہو چکا ےک لوگا ٹل پی منٹ 70.8 ار ےقرج ہدتے ہیں بی وہ 


لوگ او رت ا سا ت لگا 
افراد ج پچھٹھ نی ںکرر ہے ہوتے د0 0.9 سے 1.0 رارے شر کرد ہے ہو تے ہیں 
اور دوسرکی نت ورزشوں میں ایک منٹ کے دوران 14 7ار خر بن وت ہیں۔ 
1 سفو ںکیمشق مو شر طور پر ریش اورا ضس رو کو مکرکی سے او نم کے مینا وٹ کو 
رم رن ہے۔ لگا کی پگی درز کوٹ ی بھی فر دک رسک ہ ےگا کہ بکادیی کے دورا نگھی 
ا سکی شقی ںکی جانکتی ہیں ۔اا ک صحتپضش نصوصیات برای ککا دسترسل ‏ ہیں- 
تھائی رائیڑ اورکندجعوں کے بل سن : 
لوک نو ا زا یکاگکولینظ رآ تے ہیں دہ ہرز 

جو چا ںکھا کت ہیں لیکن ان کے وزن مم لکول اضاظ 
یس ہوتا۔ بی او لوک بہت کھوڑاکھاتے 
ہو ۓےبھی مونے ہو لے جاتے ہیں۔ ا حم کے 
ہریڈ 
ہوتا ے۔ اگ یہ پوری رح کا م فدکنلا+و تق ساد امم 
ست پڑ جانا ہے او رآ پکاڑ یکا شکارر ہیں گے۔ تج زی 
ے سوچ نی میں کے وک خم ہوا ےکی کک اس 
کے باوجودآپ کے وزن مس اضافہ ہور ہا ہوگا۔ اکر ہے 
ممول سےزیاد ہت زکامگرر پا ہو آ پ اپے اندراءالی 
کاسیلا نو ںکر میں گے۔ وزن می شک یکا دجن ہوگا یھ جو اورنرویں ہوں کے مل 
طور یبححت مندر نے کے لیے ایک حمت مندقاکی رام ڈکا ہو نا بہت ضروریی ہے ۔کندتعوں 
کے بل؟ سن میں؟ پک قجراورگر وش خو نگل طور پرتھائی رام برھمیگز ہوتی ہے اوراے 
اس ہوفی اور ری کلت ےنس کے تج مس ای حت ند ابو ت متا ے۔ 

گلینرز: ۱ 


ہعارتی جما ٰیکیسری کے تمام تر حیاتیائیٰ افعا لکو اینڑ وک رای نگلینڈ زکنٹر ول 
کر تے ہیں۔ یرد گنز ہوتے ہیں جو اہ کیاکی ام رسماں براو راسصت خون ٹل 


کٹ کمبنۓ-ت-ز .. سے 
مال مر تے ہی . مالغ کا مکر نے وا لے ڈدھا چو مسلز کے بس ایی وک ران ظام 
وازن سے اصول بر فا مکرتا ہے۔ ایک پارسن رول کے ایک سی ٹکونھر ککرتا ے 
+وعراا ےآبول ۸7 اور سار ےکل چپ لک ایک دوسرے کے ساتجھ او رپ تھییک نرویں 
کی ئ ماگل کر جیبید ہ با بھی تعلقا کی بیاد پرکا مک تے ہیں ۔ ان س بکوجیچوٹری 
گن (0 13۸و ۱۴٣۴8۷‏ )کنٹرو لکرتاہے جوکسفوددما ریا جن کےکنٹرول مم 
ہوا ہے ۔ ان ولر ین نا عم اورذ صن کےتر سی تعلقات می خالٹ یکر داراد اک رتا ے۔ 
(جذ بات خلا خوف اورخبمحبت اورنم دوفو پا رون مرگرمیو لکی کا یکر تے ہیں اور 
ال پ کہرے اش امت مرح بک تے ہیں۔ )ایک شد یدصد مہ یا عادش مار ے ظا مکودرہم 
بب مکرد تا ہے اور پیارکی کا باعث ین مکنا ج۔ لوگاد ورس نتصانات نے سے پیل ہی 
سار ہے نظام می سعمول کو انز نکودو بار و تھا لکرسکتا ے۔ 


او ار 
یل 


ےِ پئاٹ ی ا ےر ا ا ال 
ے 4 جرائیت کن لان پڑ ھن ۳ ڈانکو نک سے پیل ا یی ککا یرم پر وھ 
کی وات ے ہرلوسٹ کے ساتھ 
لہ ما بات ڈات کی تن خی ے4 لے سے موجودموا دی چنمنک اور اھ رف 
مات تبد پآ 

َّ‌ وا ےہ مھ و کپ کر تا 
00000] ربزازمظہ کیم اور ے رت کا 0ہ 
بن ٣‏ کل نے ح4 وی ضا فک ان اوت 


سائ ٹپ رکوگ یھی لیک ڈیڑخہیں 


+ریڈذزی اس مر کی کانے : 
ےش ا 


سھو ت ے ط ےت 


لک ڈ رو کرو ہا 


صرورت نی جمارکی سائٹ پر ین اف ان انت ات 


ےه ڈاونلوڈییک کے ےک اود جا ےکا 
ا وموکرں 


ازع تا ا بپکوویب مان فکائنک و تار کرای 


0 


۸ذ ابئہ ١٢‏ بہم دنا ءہااہ0ہ0 
دہ ءامملمیی موی ں۷ بحاد معلدەم۷ہ"ہ۔٥‏ حدم ت0ت ط× 
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دوسرے تام اڑوک ران گلییڑز 
کے اخرار عکوکنٹرو لکرتا ے اور 
براداراست دمارغ سک ےکنٹرول میں 
ہے۔ اس کے لیے سر کے مل 
گھڑرے ہونے والا سن بہت 
مفیرہوجاے۔ 
تھاکی رامیڑ اورپ تھا رایڑ: 
فھائی کرای مکی 
مفابوک شر حم کے بو سے 
او ریو ںکا نال یکوکنٹرو لکرج 
ہے۔ برا اتی را ڈو میں 
لیم اور فاسخی فکوکنٹرو لکرن 
ےکندموں کے لآ1 7 ت- 
دوٹو کی ماش ہوٹی ے۔ 1 
7 ینک ادرایٹر رن لنٹ 9او اە٥٭٥۳ل٥١‏ ٥٥ہ‏ ٠٥ہ٠۱ہ٥‏ : 

ا ینز کے اخراع نکی کے لیے بہت ایت رھت ہیں اد رآ پک جذ بای 
اور مال ی عاات پہگہرے اشر ات عرت بکر تے ہیں۔ پر یز (مبلیہ ) انسولشن خار عکرتا 
ہے جوخون یں شوگ رکونٹرو لک ری ہے۔اس کے لیے مور سن یہت مقید ہے ج وکسا کی اور 
تک اش کرت ہے۔ ای لایس (اویردالاحپ یی پارونز اور ہمت ین کا رٹ کسی 
رائیڈز (5861109٥٥1٦60۲)خار‏ ح کنا ہے۔ ایل میڈولا (ارروالا ص_ ) 
انان خار کرت ہے۔ جوعمکو ما بل یافرا کے لیے تیارکرتے ہیں ۔آ من ضس مکیڑ یلا 
ھوڑ نااورعراقبرد با کے نل اوراپ الین کے اخراخ اکم رکرتے ہیں۔ شی 


